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40- Okul öncesi 
eğitimin önemi 
Keşif zamanı 


43- Okul çağı çocuğuna hangi 
oyun seçilmeli? 
Yazan: Uzm. Psk. Ayben Ertem 


46- Hassas cildi için 
Neler yapabilirsiniz? 


48- Çocuk moda 
Okula dönüş 


52- Yemek seçen çocuklara 
Öneriler 


58- Diyabet 
Çocukları da tehdit ediyor 


62- Uykusuz ebeveynlere 
Mutlak çözümler 


72- Okula hazır mı? 


Yazan: Akademisyen 
Gülçin Karadeniz 
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Doktorunuz cevaplıyor 


80- Girişimci Anne 
Bee'o 'yu yarattı 


82- Pratik şıklık 
Anne modası 


84- Ayaklarınıza iyi bakın 
Bunyon cemiyeti üyesi olabilirler 


90-37 Öneri 
Yeni annelere özel 
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100- Evde de planlı olun 
Yazan: Çocuk Gelişimi Uzm. 
Özge Selçuk Bozkurt 


102- Sonbahar rotaları 
Yazan: Canan Demiray 
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UZMANLARIMIZ 
Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Prof. Dr. Tansu Küçük 
Maslak Acıbadem Hastanesi 

02123044444 


Çocuk Gelişimi ve Eğitimi Uzmanı Nurten Aydın 
AN Eğitim ve Aile Danışmanlık Merkezi 
0216 478 4938 


Çocuk Gelişimi Bölüm Başkanı Prof, Dr. Makbule Meziyet Arı 
İstanbul Bilgi Üniversitesi 
02123115000 


İç Hastalıkları Uzmanı Dr. Bülent Yardımcı 
Florence Nightingale Hastanesi 
4440436 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Op. Dr. Nuri Ceydeli 
Anadolu Sağlık Merkezi 
4444276 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Dr. Nilüfer Saruhan 
Anadolu Sağlık Merkezi 
4444276 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Dr. Meltem Çam 
Anadolu Sağlık Merkezi 
44 44276 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Dr. Zeynep Yılmaz. 
Anadolu Sağlık Merkezi 
4444276 


Çocuk Cerrahisi Uzmanı Prof. Dr. Salih Somuncu 
Medical Park Göztepe Hastanesi 
4444484 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Prof. Dr. Fatih Durmuşoğlu 
www.profdrfatihdurmusoglu.com 
(0216) 386 7373 


Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı Op. Dr. Asena Ayar 
Memorial Şişli Hastanesi 
4447888 


Uyku Sağlığı Tanı ve Tedavi Merkezi Doç. Dr. Seçil Aydınöz 
www.uykusagligi.com 
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Hassas ilk dokunus 


Bebeğinizin cildi çok hassas ve tahrişe açıktır. 


BECUTAN ile onu korumaya yardımcı olun. 
Becutan Badem Özlü Bebek Bakım Kremi oldukça yumuşak ve 
hipoalerjenik formüle sahiptir. Cildin nem oranını iyileştirir, rahatlatır 
ve kızarıklık ile tahrişlerin oluşmasını önlemeye yardımcı olur. 


« Paraben içermez. 

* Alkol içermez. 

* Renklendirici içermez. 

* Dermatolojik olarak test edilmiştir. 
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editör anne 


Dedik ama her şey gibi o da bitti sayılır. 
“Amalütfen sevgili MEB bu işi artık dünya 
standartlarına getir 3 ay tatil aileye de 
çocuğa da öğretmene de fayda sağlamaz.” 
Ben bunları yazarken 10 günlük bayram 
tatili kapıda ama o da benim gibi tatil 
yapamayanlar için okuldan önceki son çıkış. 
Biz bu yaz biraz daha büyüdük, ekip olarak 
hareket kabiliyetimizi arttırdık. 
6yaşındaki Nil hiç olmadığı bir olgunlukla 
sevgi kelebeğine dönüştü sanki. 
Dolayısıyla okullar açılmadan keyifle 

bir aile tatili yapmayı hak ettik. Kimse 

3 aydır mızıkçılık yapmadı. Kurallara 
uyuldu. Bizde kullanılmayan teknoloji de 
hiç sorun olmadı. Sabahları biraz çizgi 
film saati ve haftalık sinema günümüz 
dışında teknolojiyle ilişkimiz yok. Hele ki 
yazlığa gittiğimizde televizyon bile yok. 
Ben de fotoğraf çekmek dışında telefonla 
ilgilenmiyorum. Ve fark ettim ki hepimiz 
çok daha olumluyuz. TV yerine çimenlere 
yatıp yıldızları seyrediyoruz, ama Burak'ın 
sorduğu soruların cevabını bilmeyince 
teknolojik destek alıyoruz. Yani sadece 
ihtiyaçlarımıza yönelik kullanıyoruz. 
Kimse de bu durumdan şikayetçi değil. 

Bir ara sık görüştükleri arkadaşlarının 
tableti olduğundan “bizim niye yok?” diye 
sormuşlardı bir kaç kez ama “her ailede 
kurallar farklı biz tercih etmiyoruz, gerekli 
durumlarda bizim bilgisayarlarımızdan 
merak ettiğiniz şeylere bakabilirsiniz.” 
demiştik. Anlayışlılar, ısrar etmediler. Belki 
de çokistekli değillerdi zaten hallerinden 
memnunlardı sadece diğerlerinde olan 
bir şeyin onlarda da olması gerektiğini 
düşündüler ama gerekmediğine ikna oldular. 


“Sahibizim zamanımızda var mıydı?” 
Diye başlarmışım?) Siz özlüyor musunuz eski 
zamanları? Mesela ben mahalle kültürüyle 
büyümeyen bir apartman çocuğu olarak 
sokaklarda oyunlar oynamış arkadaşlarımı 
kıskanmıyorum desem yalan olur. 

Benim çocuklarımın sokakta oynamış 
arkadaşları bile olmayacak ama. Ne tuhaf... 
Her şey gelişirken güvenliğin azalması, 
insanların yalnızlaşması, satın alnan 
takipçilere arkadaş muamelesi yapılması. 
Oyunların sadece parmakla oynanması ve 
doğal gıda rezervleri azalırken obezitenin 
yükselişe geçmiş olması. İçinden çıkılmaz 
sorular yumağı oluşturabilirim burada. Evet 
hepsine çok üzülüyorum elimden gelen ne 
varsa yapmaya gayret ediyorum. Çevreye 
duyarlı olmak adına ambalaj atıklarımızı 
ayırmak. Doğal yiyecek tüketmek, evdeki 
malzemeyle israf etmeden sağlıklı yemekler 
hazırlamak hatta uydurmak. 

Etrafta gördüğüm çöpleri toplamak, 
barınaktan bir can sahiplenmek ve 
diğerlerini de arada sırada ziyaret ederek 
mama götürmek. Sokaktaki canlar için 
yanımda her daim mama bulundurmak. 
Cama yapışan Suriyeli çocuklar el açarken 
vermek üzere arabada meyve bulundurmak. 
Heraybütçemden minik bir kuple yardım 
bekleyen bir çocuğailetmek... Gibi, gibi... 
Kendimce beni iyi hissettiren yollar bulmaya 
çalışıyorum. Herkesin yöntemleri değişir 
tabi ki. Arada bir kafamı kuma gömüp 
depresif bir tablo da çizmiyor değilim, 
özellikle Dolunay zamanlarında çok 
etkileniyorum ama sonrasında toparlanmak 
gene benim elimde. Kimse sizi kendi 
karanlığınızdan çekip çıkaramaz her şey 


Bitmeyen 


yüreğinizde bitiyor. 
Okullar açılıyor yaşasın derken konu 
nerelere geldi böyle. 


Neticede, sevgili Parents anneleri, yeni 
sezon hayırlı olsun der Eylül sayımızı 
keyifle okumanızı ve yorumlarınızı 
paylaşmanızı dilerim. 

Sevgiler. 

Keyifli Bayramlar... 

Su gibi okuyan sağlıklı 
çocuklar... 


Bayram okuması 
Eğer okumadıysanız 
Üstün Dökmen'in 
kaleme aldığı, 
zekasıyla hayrete 
düşürenromanı 
'Mektup'u mutlaka 
okuyun... “Ne 
yazdığı değil, ne 
okuduğunuz 
önemli” 
Unutmayın. 


Kübra Güllaç 
kubra.gullac&open.gen.tr 


£ /parents turkiye ©parentsdergisi 


Un? 


alıy Yenidoğan 
YENİDOĞAN CİLDİNE 
PAMUK MENDİL 


) 
DEGER! 


Pamuk Mendil 


dü 
/ «, iy Sal 


SAFLAŞTIRILMIŞ SU 


e Eczacıbaşı www.unibaby.com.tr GIO 0 venivabysieri 


anneden anneye 


Kolik 
Bebek Ayşe 


Geçen hafta Instagram hesabımda (© 
zeynepgozubuyuk) Ayşe'nin kolik bir 
bebek olduğundan bahsetmiştim. Nasıl 
sakinleştiriyordunuz diye sorular geldi. 
Ben de bu konuda web sitemde hiç 
yazmadığımı farkettim ve bu ay köşeme 
yazmaya karar verdim. Ayşe 35 haftalık 
doğdu ve sarılıktı. İlk 20 gün hep 

uyudu diyebilirim. Sağıp biberonla 
besliyordum. 20.gün gaz sancıları 
başladı. Özellikle uyku saatlerine 

yakın çok ağlıyordu. Ben Ayşe'ye 
hamileyken ve öncesinde 

hem uzmanların seminerlere 

katılmış hem de çok fazlaanne 
arkadaşımın deneyimlerini 
dinlemiştim. Hepsi aklımdaydı. 

Anne olmadan önce Dr.Harvey 

Karp'ın İstanbul'a geldiğini duymuş, 

bir daha canlı dinleme fırsatım olmaz 
diye gitmiştim. Kundak yapma veya slingle 
üzerine sarma, sallama, şşş'leme, yan veya 
karın üstü yatırma ve emzirmeden oluşan 
5S önerisini dinlemiştim. 


Slingim vardı. Ayşe ağlarken “nasıl 
bağlanıyordu buuuu” diye panikle 
youtube'dan videosunu nasıl açtım nasıl 
bağladım hatırlamıyorum. Ayşe'yi 
üzerime bağlayıp dizlerimi 
kırıp düzelterek (bunu da 
biranne arkadaşımdan 
öğrenmiştim) asansör 
hareketi yaparak hemen 
sakinleştirmeyi başardım. 
Sadece kucağımda hareket 
halindeyken sakin olan 
kızım ağlamasın diye üzerime 
bağlayıp atıyordum kendimi 
sokaklara. Ev tipi anakucağı,, 
otokoltuğu, koltuk, puset hiçbir 
yerde durmuyordu. Sadece kucak. 
Tuvalete bile gidemiyordum. Uykusu 


Ayşe'nin kitapları: 


* 


Zeynep Gözübüyük 
Anne, hamile yogası eğitmeni, 
gönüllü emzirme rehberi 


da çok hafifti, 45 dakikada bir uyanıyor 

yine kucakta sallanmak istiyordu yoksa 

kıyameti koparıyordu. Ya slinge sarıp 

sallanıyordum, ya pilates topunda 

zıplıyordum. Bu gaz sancılarının da 
çaresiydi. 


? 


diyemedim 
çünkü en fazla 
ağlıyordu, 
s - istediğini 
- geçiyordu. 
ed Kolik bebeklerin 
(3 saate kadar) 
kesintisiz ağladığını 
İstedikleri koşul yerine 
getirilmediği için ağlamaları 
bulmuşum yoksa o da ağlarmış meğer. 
Kulağına ş5$'lemeyi unutmuyordum. Öyle 
zarar vereceğim diye ürküyordum. Bazen 
nefesim yetmiyor, beyaz gürültü (white 


Ayşe'ye hiç kolik 
5-10 dakika 
> oyapıncauykuya 
enaz1lsaat 
duymuştum. 
devam edebiliyormuş, ben çaresini 
yüksek sesle ş$$'liyordum ki kulağına 
noise) yardımı alıyordum. 


1,5 aydan itibaren uykusunda başını 
kaldırıp döndürebildiğini gördükten 
sonra -yine kontrol ederek- yüzükoyun 
yatırdım, hem gaz sorununa iyi geldi 
hem elleriyle çarpıp kendini uyandırma 
sorununa. 


3 ayda şşş'lemeyi ve beyaz gürültüyü 
bıraktık. Uyku eğitimine geçiş döneminde 
yavaş yavaş sallanmayı da bıraktık. Uyku 
eğitimi deneyimim zeynepgozubuyuk. 
com'da var. Umarım önerilerim sizde de 
işe yarar. 


Maşa ve Koca Ayı serisinden Önüm Arkam Sağım Solum Sobe hem bu iki tatlı 
karakteri, hem saklambaç oyununu seven miniklere göretam. Sonunda da oyunları var. 


Minik AyıDumdum: 


Ormanda tanışan 6 minik yavru hayvanın birbirlerinin farklı özelliklerini tanımaları ve arkadaşlığı 
öğrenmeleriyle ilgili tatlı bir hikaye. Çizimleri de çoktatlı. Biraz uzun ama 1-1,5 yaştan itibaren okunabilir 


bence. 


Nazlı'nın Uyku Saati: 


Nazlı'nın fırtınalı bir akşamda oyuncaklarıyla birlikte uykuya hazırlanışının öyküsü. 
Kolay okunuyor ve tam bir uyku öncesi kitabı. 


Miniklerle keyifli okumalar, tatlı uykular 


1 yaşından | 
itibaren ğ 


Ve 2ümle 
 —azmmmlik 


aslan kral 


Her yere geç kalan 
anne-baba modeli 


Yıllar evvel sevdiğim bir dostum evlat 
edinmeye karar vermişti. Ben daha 
çocuk çoluk düşünmeyecek, şehirden 
şehire durmadan gezecek bir yaş ve 
durumdaydım. Süreç başladığında 
arkadaşım da psikanalize başladı. En 
doğru bireyi yetiştirmek istiyorum, 
önce ben kendimi düzeltmeliyim dedi. 
Altı yıl boyunca da, haftada bir gün 
seanslara devam etti. 


Şimdi, nereden nereye, çocuk 
aktiviteleri, kursları, doğum günleri 
velileri aklıma geldi; oradan da 
psikanalistle önce kendini toplayan 
dostum... 


Sözüm size: Geç kalmayın. 
Herkesin kolunda, elinde, evinde saati 
var. Büyük şehir trafiği de sürprizli 
bir durum değil. Plan, program, 

doğru zamanlamayla vaktinde orada 
olun. Kimse beklemek, başlayan bir 
programı bizim aksayan varışımız 
yüzünden bölmek zorunda değil, 
unutmayın. 


Sözüm size: Gittiğiniz yerde ölü 
balık olmayın. Enerjinizi, güneşinizi, 
gülümsemenizi unutmayın. 
Organizasyonlarda genellikle velilerin 
yarısı yardım eden, gülümseyen, 
diğerleriyle sohbet edenler. Diğer 
yarısı da kimse bulaşmazsa, ortamda 
adeta yok olanlar. İçe dönük kişili 
yapısını anlıyorum, çok saygı 


duyuyorum, ancak sosyal bir ortamda 
rol yapılabilir. Birkaç kez provadan 
sonra da bakmışsınız sohbet 

başlatan bir sosyal kelebek modeline 
dönüşmüşsünüz. 


Sözüm size: Şu okullistelerini, 
dans kursundan istediklerini önceden 
halledin, rahat edin. Etiketleri 
yapıştırın, kapları bitirin. Bütün 
listeleri tamamlayın. Sınıflarda, 
kurslarda kim yapmamış, kimin nesi 
eksik tantanası bitsin. Vakit kaybı. 


Sözüm size: İnsanlık hali, araba 
çalışmaz, geç kalınır. Olağanüstü 

bir durum vardır, yol kapanmıştır, 
yetişilemez. Bu gibi durumlarda, suçlu 
varılacak yerdeki öğretmen, eğitmen, 
aktivite sahibi değil ki. Güneşinize en 
çok ihtiyacınız olacağı zaman. Herkesin 
içini ısıtacak şekilde selamlayın. 


aim. * 


Fatih Türkmenoğlu 
fatihturkmenoglu&yahoo.com 


Sözüm size: Çocuklar en çok 
gördüklerini öğrenir. Evinizi, 
masanızı, çekmecenizi acayip düzenli 
tutun. Belgeleri zarflayın, üzerine ne 
olduklarını yazın, sonra dosyalayın. 
Arabanın torpidosunu pırıl pırıl 
tutun. Elektronik takvime çok 
güvenmeyin, mutlaka bir ajandanız 
olsun ve herşeyi not edin. Tüm adres, 
isim, telefon numaralarını da. Düzeni 
tam insan, geç kalmaz, unutmaz, 
yanlış hatırlamaz. Yazıverdiğiniz not, 
gün gelir, kurtarıcınız olur, benden 
söylemesi. Obsesif bir yaşlı amca 

gibi oldu yazım, değil mi? Boşverin, 
takılmayın, içerik doğru, ona bakın. 
Ebeveyn olmak bir ayrıcalık, 
unutmayın. Ama iyi bir birey 
yetiştirmek için de önce sorumlu, 
akıllı, düzenli anne baba olmak 
lazım, aklınızdan çıkartmayın. 
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Lansinoh* Momma* Cam Anne Sütü Biberonu ve 
Natural Wave? Biberon Emziği 


Emzirmeden Biberona 
Biberondan Emzirmeye Kolay Geçiş* 


Hava Yutmayı Engeller 


(© Woolridge et al, Key findings: “How Breast-fed Babies bottle-feed” Leeds Ultrasound Imaging Study 2 (LUIS-2) May 2011 


ayşe öneriyor 


Emzirmede 12 Altın 
Kural ve Doğru sutyen 


seçimi 

Emzirme konusundaki hassasiyetimi beni 
tanıyanlar çok iyi bilir. Anne ve bebekte 
tıbbi olarak herhangi bir sorun yoksa; Anne 
ve Baba bebeği anne sütü ile besleme 
konusunda öncelikle oldukça istekli 
olmalıdır. Malum ilk haftalar her konuda 
Anne Baba için oldukça zor ve yeni bir 
süreç... 

Ama unutmayalım istemek başarmanın 
yarısı. Ben de size yardımcı olacak; bu 
büyülü süreci destekleyecek 12 değerli 
altın kuraldan bahsedeceğim. 


i 


Beebek doğduğunda ilk gün çok uzun süre 
emzirirseniz göğüs uçları morarır, şişer ve 
ertesi gün bebeğinizi hiç emziremeyecek 
hale gelirsiniz. 

ebek emerken meme ucunuzun 
tamamı ve aeorolanın (meme ucunun 
etrafındaki koyu renkli kısım) büyük bir 
kısmı, bebeğin ağzı içinde olmalıdır. Emme 
başladığında anne meme ucunda ağrı 
hissedilebilir. Ancak emzirme süresi 
boyunca meme ucunun devamlı acıması 
bebeğin memeyi doğru kavramadığını 
gösterir. Meme ucunda acı duyulmasının 
nedeni, bebeğin dilini meme yerine meme 
ucuna karşı hareket ettirmesidir. Eğer 
bebek memeyi doğru olarak kavramışsa 
her emme işlemi sırasında çenesinin, 
bazen de kulaklarının hareket ettiği 
görülür. Bebek sürekli emmez. Bir süre 
kuvvetli emip, kısa aralıklarla dinlenerek 
emmeyi sürdürür. Bu esnada siz de su içme 
ihtiyacı hissedersiniz, böyle hissettiğinizde 
anlayın ki bebek sizden süt alıyor. 
Emzirmeye başlarken kendinize de içecek 
hazırlayıp, yanınızda bulundurmalısınız. 

öğüs uçlarınızı yalnızca su ile 
temizleyin. Temizliği sadece ihtiyaç varsa 
yapın, sürekli silmek yıkamak, kuru 
kalmayı engeller ve cildin doğal koruyucu 
özelliğini bozar. Göğüs uçlarınızı sıkça açık 
bırakın. Hava ile temas edip kurumalarına 
imkan tanıyın. İhtiyaç duyduğunuzda, 
göğüs uçlarınızı onaran, yumuşatan, 


(ik gün her göğüsten emzirme 


rahatlatıp koruyan bir göğüs ucu 
kremi kullanabilirsiniz. 


süresi 5-10 dakikayı geçmemelidir. | 
Bebeğinizin emme performansını | 
mutlaka değerlendirin çok 

kuvvetli emen ve hiç memeyi 
bırakmak istemeyen bir bebekise, | 
daha ilk gün göğüs uçlarınızı 
yaralayabilir. Ayrıca uzun uzun da 
emzirseniz 10 dakika daemse 
göğüslerinizde kolastrum miktarın fazla 
olmadığı için her iki durumda da alacağı 
miktar değişmeyecektir. Çok kuvvetli ve 
uzun emmek isteyen bebeklere 10 dakika 
ile sınırlı, bir göğüs ve diğer göğüs istediği 
kadar emzirilebilir, ancak mutlaka 10 
DAKİKALIK ARALIKLARLA GÖĞÜS 
DEĞİŞTİRİLMELİDİR. Eğer uyuklayan 
ve ara ara emen bir bebek ise ozaman 
yarım saat bir göğüste kalmasına rağmen 
sadece 8 ila 10 dakika ancak emme 
performansı sağlamıştır. Bu bebeklerde bir 
öğün bir üs diğer öğün ise diğer göğüs 
verilebilir. Zaman içerisinde bu bebeklerin 
deemme arzusu güçlenecek, emmesi 
olgunlaşacak, daha güçlü ve uzun emmeyi 
başarabilecekler. Sizin de göğüs uçlarınızın 
hassasiyeti azalacak, toleransı artacak ve 
acımadan uzun süreler rahatça emzirme 
yapabileceksiniz. Özellikle ilk üç ay 
bebeğin memede kalış süresi uzun olabilir. 
Ancak daha sonraki aylarda memede kalış 
süresi kısalacak ve günde 4-5 defa emmek 
onun büyüyüp gelişmesi için yeterli 
olacaktır. 

İlk günler emzirme işi şok gibi görünse 
de ilerleyen aylarda kolay, kısa sürede ve 
ekonomik bir şekilde bebeğinizi sütünüzle 
eniyi şekilde besleyeceksiniz. 

e memesini emebilmesi için bebek 
meme ucunu damakla dili arasına 
sıkıştırabilmelidir. Oysa biberonla 
beslenme bebek için çok daha kolaydır, tek 
başına çene hareketleri biberondaki 
mamayı tüketebilmesi için yeterlidir. Bu 
nedenle bebek meme emmeyi öğrenene 
kadar biberon verilmemelidir. 


Dir emzirmelerde bebek aşırı ağlayabilir, 


uykuya dalabilir, ağzındakileri 
yutmayabilir ya da nasıl emmesi 
gerektiğini bilmeyebilir. Moralinizi 
bozmayın. 


Banne sütü ile bebeği beslemede en doğal 


yöntem olmasına rağmen, emzirme ve 
emmenin, anne ile bebeğin beraber 
öğrendiği bir süreç olduğunu unutmayın. 


Ayşe Öner 


Anne ve bebeğin öğrenmesi, deneyim 
kazanması haftalar alabilir. Derin uyuyan, 
özellikle gündüz uzun uyuyup gece uyanık 
kalan bebekleri, gündüz saatlerinde en çok 
üç saatte bir, emzirmek için uyandırın. 
Uyandırmak için üzerindeki giysileri 
çıkarın, konuşun, bezini değiştirin. Saçını 
okşama, gazını çıkartmak için sırtına 
vurma gibi çeşitli yöntemler de 
kullanılabilir, 

merken şapırtı sesi duyulması yada 
yanakların içeri çekilmesi genellikle 
bebeğin yalnızca meme ucunu emdiğini ve 
ağzıyla yeterince meme dokusunu 
kavramamış olduğunu gösterir. 

Eğer bebek memeyi düzgün olarak 
kavramışsa, emzirme ne kadar uzun 
sürerse sürsün meme ucu zedelenmez. 
Bebek memeyi emerken, onu çekerek 
göğüsten almaya çalışmayın. Küçük 
parmağınızı ağzının kenarına koyarak 
dikkatini dağıtmaya çalışın, emmeyi 
bırakmıyorsa parmağınızı ağzının içine 
doğru itin ve dili ile vakum yapmasını 
engelleyin, emmeyi bırakacaktır. 

12. Bebeklerin doğdukları ilk günlerde 
emme düzeni kurmaya çalışmayın. İlk 
günlerde düzen düzensizliktir. Bebek sık 
sık emmek ister. Bu emme isteği açlıkla 
ilgili değildir. Kendini rahatlatmak ve 
oyalamak istemesindendir. Emmek ona 
büyük bir haz verir, güven duygusunun 
artmasını sağlar. Bebeğin sık emmesi, 
kandaki prolaktin seviyesinin artmasını ve 
sütün çoğalmasını sağlar. 


benetton.com 


yasemin'in mutfağı 


Yumurta sevdiren 
okul sabahı 
kahvaltıları 


> 


Okulların açılması ile beraber, anne-babaları, çocuklarını iyi yedirme telaşı da b 

sarar, Özellikle güçlü bir sabah kahvaltısı edilmesi yaz aylarına kıyasla çok daha Yasemin Üstay Tekin 

fazla önem kazanır. Yumurta ise kahvaltı sofralarının yıldızı olur. Her sabah bir Her Çocuk Ispanak Sevmez kitabının yazarı 
yumurta yemesini istediğiniz çocuğunuza, yumurtayı sıkmadan nasıl sunarsınız? www.hercocukispanaksevmez.com 


İşte size birkaç değişik fikir. Umarım bu tarifler, yeni öğretim Yılı sabahlarınıza 
lezzet katar. 


Makarnalı Omlet - 


Bir İtalyan klasiği olan, makarnalı omlet çocukların favorilerindendir 
ummm: kahvaltıda makarna! Başka söze gerek var mı? Ama bir anne-babanın 
gözünden, bu omlete bolca yumurta, peynir ve hatta sebze de ekleyerek onu 
çok daha besleyici yapabilirsiniz. Özellikle bir gece önceden artan fazla cü». -. 
pişmiş makamnanız varsa, onu da ziyan etmemiş, değerlendirmiş 

olursunuz. 


Hazırlanışı: 

* Makarna ve kuşkonmazı tavuk suyunda haşlayın. Suyunu 
süzmeden iyice çektirin. 

* Buesnada, bir kâsede yumurtaları çırpın ve suyunuiyice 
çekmiş makarnanın üzerine dökün. 

* Peynirrendesini deilave edin ve kısık ateşte yumurtaları 
pişirin. 

* Yumurtalar ne çok katı, ne de çok cıvık kıvamda iken, ocaktan 
alıptaze olarak servis edin. 


Not: Butarifi bir gece önceden yaptığınız ve evinizde artan herhangi bir makarnadan da 
yapabilirsiniz (örneğin domates soslu makarnanın da içine ertesi sabah yumurta kırar ve peynir rendesi 
eklerseniz şahane olur). 


Yulaflı Ömlet 


Butarif aslında sabahları daha hafif ve sağlıklı bir şeyler yeme arayışımdan ortaya çıktı. Yulaflı 
omleti daha önce duymuş ama denememiştim çünkü buikilezzetin karışımından bir omlet 
çıkabileceğini düşünemiyordum. Ama bir dolu denemenin ardından hemlezzetli hem hafifhem 
de çok doyurucu bir tarif paylaşıyorum sizinle. Çocuklar da afiyetle mideye indiriyor. 
Ustelik bolca yulaf tükettiğine de inanamadan! 


Hazırlanışı: 

* Tereyağı hariç tüm malzemeyi bir kasede karıştırın. 

* Tereyağını hafif erittiğiniz bir tavada omletinizi önlü arkalı pişirin. 
* Taze olarak, yanında krem peynir ile servis edin. 


herşeyim 


wee 


hem de çok kolay. baby 


Wee Baby Renkli Pipetli Bardak 
ile su içmek hem sağlıklı 


* Kolay açılıp kapanabilen tek parça “pratik” 
kapağı sayesinde pipet kısmı temiz kalır ve 
akıtma yapmaz. 


e» Kolay kavramak için parmak koyma bölümleri 
» Yumuşak silikon uç ve pipet 
* Kumaş asma aparatı mevcuttur 


www.weebaby.com.tr 


psikolog anne 


Psiko- 
söylentiler 
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Uz. Psikolog Nesteren Gazioğlu 
T.C. Maltepe Üniversitesi Öğretim Görevlisi 


Yeniden bir Eylül ayındayız. Hem 
heyecanlı hem de stresli bir ay. 
Okula geri dönüşler, yeni okullar, 
bitmek bilmeyen kırtasiye listeleri, 
teknoloji tatilleri biten çocuklar... 
Yaz tatilinde tabletlerle, 
bilgisayarlarla arkadaşlık eden 
çocuklar ve gece uykusu bozulan 
çocuklar için durum biraz 

daha farklı olacak. Heyecanın 
yanı sıra kaosa düşecekler. 
Bazen duyuyorum “Okullar 
açılana kadar istediğin kadar 
bak, ne de olsa okul açılınca 

hiç göremeyeceksin!” yada 
“Peki oyna ama haftaya zaten 
hakkın bitiyor” benzeri cümleler 
dökülüveriyor ebeveynlerin 
dudaklarından. Yaz döneminde 
hayatlarına teknolojiyi yoğun 

bir şekilde almasına “izin 
verilen” çocuklar, okul açıldığı 
dönemde de muhtemelen en çok 
zorlananlar olacaktır. Ebeveynin 
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baskısı ile teknolojiyi kenara 
bırakmış gözükse bile duygusal 
olarak etkileri o kadar çabuk 
silinir mi? 

Telefondan, tabletten, 

oyun konsollarından ya da 
bilgisayarlardan ayrılmanın 
stresi çocuk için oldukça 
zordur. Bir süre boyunca 
düşlemi devam edebilir; oyunu 
düşler, kendisinin çevrimiçi 
olduğunu hayal eder. Bu 
zaman diliminde ailesinin 
desteğine ihtiyacı olur. Aile 
olarak paylaşılacak zamanlar 
ve biriktirilen güzel anılar 

hem çocuğunuzun teknoloji 
dışında eğlenebileceğini gösterir 
hem de düşlemesi için imkan 
tanır. Düşlemek. Düşlemek, 
düşleyebilmek başlı başına bir 
kitap konusudur. Bir çocuğun 
düşleyebilmesi gerekir; oyunu, 
geleceği hatta ebeveynini bile. 


nesterendailedanismanlik.com 


Bir çocuk hayal edelim. 

Bu çocuğun annesi sürekli ona 
müdahale ediyor (iyi niyetle). Ne 
yedi, ne içti, ne hissetti, kiminle 
oynadı, yarın ne yapması gerekiyor, 
haftaya ne yapılması gerekiyor... 
Hepsi ebeveyn tarafından 
düşlenmiş ve hazırlanmış. Çocuğun 
kendi kendine düşleme alanı yok. 
Annesi de hep yanında, ihtiyacı olsa 
da olmasa da... Anne uzaklaşmadığı 
için, anne hep orada olduğu için 
annesini de düşleyemiyor. Sürekli 
tatilde olan birisi tatili düşler 

mi? Sürekli baklava yiyen birisi 
baklava düşler mi? Anne biraz 
hayatından çekilip çocuğa alan 
tanırsa çocuk kendi kendine 

plan yapabilecek, düşleyebilecek 
ve inisiyatif alabilecek. Belki 
özleyecek ve gidip içten bir sarılma 
davranışı sergileyecek ya da 

bir buse konduracak annesinin 
yanağına. Ailece eğlenceli 
etkinlikler ve aktivitelere zaman 
ayırabiliyorsanız, çocuk bir 

süre sonra bir sonraki aktiviteyi 
düşlemeye ve talep etmeye başlar. 
Teknolojinin başına bırakıyorsanız 
da çocuk bir sonraki çevrimiçi 
oyunu ya da aktiviteyi düşlemeye 
başlar. 

Teknolojiyi ya hep ya hiç 
konumuna getirmemek gerektiğini 
düşünüyorum. Her teknoloji 
kullanan çocuk da bağımlı değildir. 
Bu yazıyı yazarken teknolojiye 
ihtiyaç duyuyorum, nitekim 


bazılarınız belki de bu yazıyı online 
okuyordur. Her teknoloji kullanan 
çocuğun teknoloji bağımlısı 
olacağı bir psikosöylentidir. 

Tıpkı çocuk doğurduktan sonra 
çiftlerin ilişkisinin düzeleceği 
psikosöylentisi gibi. 

Çift ilişkisinde problem yaşayanlara 
toplum tarafından sıklıkla 
söylenen cümleler vardır: “Bak 
çocuğunuz olsun hiçbir şeyiniz 
kalmaz”.”Çocuğunu kucağına 
alınca, anne olunca değişir 
göreceksin”...”bir çocuğun olsun, 
kocan nasıl evine bağlanacak”... diye 
sürer gider bu cümleler. 

İşin özü: çift ilişkisindeki 
bitmemiş meseleler çocukla 
düzelmez aksine yeni ihtiyaçları ile 
sistemin sağlamlığını test eden bir 
araçtır çocuk. İlişkiyi bir kaydırak 
gibi düşünelim. İki kişinin inşa 
ettiği bir kaydırak. İlişkiye bağlı 
olarak kimisi kartondan inşa eder, 
kimisi metalden, kimisi tahtadan... 
Çocuk ise bu kaydırağın sağlamlığını 
test eder. Kaydırağı tamir etmek, 
bakmak onarmak onun işi değildir, 
zaten öyle bir becerisi de yoktur. 
Çocuk kaymaya başladığında ilişki 
de sınanır. Kartonsa çöker, ahşapsa 
yağmurlu havalarda zarar görür.. 
Zayıf noktalar zaman içinde belirir. 
Çocuk bu noktaları düzeltemez. 

O sadece kayar ve gider. kayıp 
büyür, taşınır ya da evlenir gider. 
Sonrasında kaydırağın elinde kalan 
yine kendisidir, yine ilişkidir. Elde 
kalan nedir? Karton parçaları mı, 
deforme olmuş parçalar mı yoksa 
keyifle kayan çocukların bıraktığı 
izlerle parkta ışıldayan bir kaydırak 
mı? Kıssadan hisse, çocuk ilişkiyi 
düzeltici bir unsur değildir. 
Yukarıda bahsettiğim kültürel gibi 
gözükebilir. Bazı psikosöylentiler 

o kadar güçlüdür ki kültürden 
bağımsız tüm dünyada yayılmıştır. 


Araştırmalara konu olmuş diğer 
psikosöylenti ise Mozart Etkisi 
Rauscher, Shaw ve Ky'ın 1993 


yılında “Mozart Effect” yani 
“Mozart Etkisi” isimli makalelerinin 
yayınlanması ile medyanın ilgisi 
klasik müzik ile “zeka” arasındaki 
ilişkiye odaklandı. “Zeka” medyanın, 
insanların, yatırımcıların ilgisini 
çeken bir kavramdır. Araştırmanın 
içinde zeka ile ilgili bir ipucu bile 
yakalamak basının ve yatırımcıların 
gözlerinde parıltılara yol açabilir. 
Örneğin, Mozart'ın bestelerinin 
olduğu oyuncakları, televizyon 
programları vs. 


Ekonomik bir kaynak mı 
Mozart? 

Rauscher ve meslektaşlarının 
bulgusuna göre Mozart tarafından 
bestelenen parçaları dinledikten 
sonra uzamsal görev içeren 
sorulara verdikleri doğru yanıt 
sayısı artıyor. Kısa süreli hafıza 
üzerinde etkisi olduğu bu 
araştırmada belirtilmiştir. Büyük 
sansasyon yaratan bu düşüncenin 
peşini araştırmacılar bırakmadı. 


Nantais ve Schellenberg 
(1999), şu iki soruyu sorar; 

* Acaba etki sadece Mozart'a mı 
ait yoksa başka bir klasik müzik 
bestesi de aynı etkiyi yaratıyor mu? 
* Mozart dinlemek keyif verdiği 
için performans artıyorsa, keyifle 
dinlenen bir hikaye de etki yaratır 
mı? 

Mozart etkisini araştırırken 
Schubert'i de ekliyorlar. Ve 
tahmin edin ne oluyor Schubert 
dinleyenlerde de benzer etki 
gözlemleniyor. Bu araştırmanın 
10-15 dakikalık bir süreci 
incelediğini ve uzun dönem hafıza 
çalışmadığını da hatırlatalım. Yani 
araştırma bize net bilgi veriyor 
ama zekayı artırır, geliştirir gibi 
kavramlar kesinlikle kullanmıyor. 
Bu tür söylemler biraz reklam 
kokuyor. 

İkinci sorularını denerken; Bir 
gruba Mozart dinletiyorlar. Diğer 
grubu ise sessizce bekletmek 


“......... 2.1... 


yerine bu sefer onlara bir hikaye 
dinletiyorlar. Ve bu da ilginç. 
Hikaye dinleyen grup da Mozart 
dinleyene benzer bir oranda 
soruları doğru yanıtlıyor. Mozart 
etkisi bu noktada kayboluyor. 

Kişi sessizce oturmak yerine 
keyifli aldığı başka bir hika; 
parça dinlediğinde de doğru 
yanıtlama oranı artıyor. 

Bu bulgular çok ilginç olmasına 
rağmen, her araştırma aynı sonuca 
ulaşmamıştır. 

Bazı araştırmalar sessiz oturan 
grubun da aynı oranda doğru 

yanıt verdiği sonuca ulaşmıştır. 
Sonuç olarak bize Mozart “zekayı” 
geliştirir mi dediklerinde kısa süreli 
uzamsal yetenekler aklımıza gelsin. 
Psikosöylentilerin farkında olmak 
hayatınıza fark katar, siz en iyisi 
Eylül ayının getireceği güzellikleri 
düşlemeye şimdiden başlayın ve 
ailece keyifli aktiviteler planlayın. 
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hassas anne 


Sabah uyanıp çocuğunun 
© senden önce kalkıp kahvaltıyı 
© hazırladığını gördüğünde 
» hissettiğin gurur, çocuğunun bir 
© başarısına şahit olduğunda içine 
© dolan mutluluk, çocuğuna 
© sarıldığında duyduğun güven 
© ölene kadar seninle kalıyor. Bu 
yaz da pek çok anı biriktirdik 
© çocuklarımla. Çocuklar da 
| oynamaya, yüzmeye ve kardeşliğe 
| doydular diyebilirim. Alper bizden 
| 1,5 ay önce Bodrum'a nine ve büyük 
© dayısının yanına gitti. Bu ayrılıktan 
© sonra kavuşan üç kardeşin harıl 
harıl heyecanla ve doya doya oyun 
© oynamasını görmek beni çok 
| duygulandırdı. Şu kadar iddialı 
| konuşuyorum, tek 
4 çocukta 


Ece Kumkale 
Hassasanne.com 


sizlere harika bir sonbahar 
dileyebilirim. Bu arada herkesin 
bakabileceği ve tahammül edebileceği 
kadar çocuk yapması gerektiğini de 
hatırlatmak istiyorum. Çok çocuklu 
bir aile herkese göre değil. 
Tahammülünüz ve sabrınız kısıtlıysa 
bunu tek bir çocuğa saklamak ve o 
çocuğu hem kendinizi hem de onu 
mutlu ederek büyütmek en iyisi. 

Bu sonbahar yağmurda orman 


Yaz geliyor, yaz 
bir türlü gelemedi, of çok 
sıcak, esmiyor derken 
akşamları üstümüze bir şey 
alma ve çorap giyme ihtiyacı 
duymaya başladık. Hemen 
buna da alışacağız ve ne zaman 
kar yağacak diye beklemeye 
başlayacağız... 


Ömür geçiyor, çocuklar büyüyor biz 
yaşlanıyoruz pardon yaş alıyoruz. 
Olsun zamanın canı sağ olsun sağlık 
olsun yeter. Anları biriktirmeye 
devam. Her şey geçiyor. Dayanılmaz 
gelen ağlamalar, uykusuz geceler, 
bitmeyen banyolar, düşüp yaralanan 
dizler... Çocuklar büyüdükçe 
ağlamalar yerini gülücüklere, uykusuz 
geceler yerini deliksiz uykulara, 
bitmeyen banyolar yerini “anne ben 
kendim banyo yaparımlara” bırakıyor 
ve dizlerdeki yaralar da iyileşiyor. Her 
şey geçici ama anlar ve hisler kalıcı. 


yürüyüşü yapmayı, kurumuş 
yaprakların üzerine zıplamayı, çam 
kozalaklarına ponpon yerleştirmeyi, 
battaniyenin altında sıcacık salebinizi 
yudumlarken sevdiklerinizle 
sarılmayı, çocuğunuzla bal kabaklı 

tarçınlı kek pişirmeyi ve bol bol 

turşu kurmayı unutmayın. Ama 

© en önemlisi çocuğunuzun her 
anının tadını çıkarın çünkü bu 
yaşı hiç bir zaman geri 
gelmeyecek. 


ısrarlı 
bir anne-baba 1-2 gün gelip bizde 
kalsa ve bizim üç kafadarın nasıl 
oynadıklarını görse anında 
#kardeşşart demeye başlar. Bu demek 
değil ki çocuklarım hiç kavga etmiyor | | 
ve beni delirtmiyor. Tabii ki benim 
çocuklarım da yeri geliyor kavga 
ediyorlar ama sonra bir bakıyorsunuz 
öyle bir oynuyorlar ki içiniz gidiyor. - 
Klasik, kardeş şart propagandamıda | 
yaz yazımın içine sıkıştırdıysam İ 


........... 


HİPP'ten 


İlave Şeker İçermeyen 


HİPP, bir bebek maması üreticisi olarak fazlasıyla ağır bir sorumluluk taşımaktadır. HİPP Premium 
kalitede üretim yapar. Bu üretimi mümkün olan tüm yönleriyle doğayla uyumlu bir şekilde yüksek 
HİPP standartlarını hedefleyerek gerçekleştirir. 

Uzun HİPP kalite kontrol süreci daha hammadde aşamasında henüz üretime geçmeden başlar. 

Bu yöntemle HİPP ürünlerindeki hammaddelerin en iyileri olduğundan emin oluruz. 


Bunu şahsen garanti ederiz. Gbuhiy 


konuk yazar 


İştahsız çocuklar için 


00 vw 00 


İştahsızlık, büyümenin hatta yaşamın 
doğal bir sonucu aslında ama yine de 
bazen anneler için kaygı verici bir 
sürece dönüşebiliyor. Şimdi 
endişelenmeyi bir kenara bırakalım 
ve vereceğim pratik önerileri 
uygulamaya koyalım. 


Çocuk doktoruna başvurun 

Belki de çocuğunuz sizin sandığınız 
kadar iştahsız değil. Evet! Yanlış 
duymadınız. Yapılan araştırmalar ve 
benim klinik deneyimlerim anneleri 
tarafından iştahsız olarak 
değerlendirilen çocukların aslında 
gerçekte kendilerine yetecek ve 
sağlıklı gelişimlerini sağlayacak kadar 
besin aldıklarını gösteriyor. Siz de 
çocuğunuzun iştahsız olduğunu 
düşünüyorsanız yapmanız gereken ilk 
işbir çocuk doktoruna başvurmak 
olmalı. Doktorunuz çocuğunuzun 
boyunu kilosunu ölçecek, gerekli 
tetkikleri isteyecektir. Eğer 
çocuğunuzun boyu kilosu normal 
sınırlarda ve vitamin-mineral eksikliği 
yoksa çocuğunuz aslında sizin 
düşündüğünüz kadar iştahsız 
olmayabilir. Onun dışında iştahsızlığa 
neden olabilecek anemi veya idrar yolu 
enfeksiyonu gibi bir hastalığı varsa 
bunun tedavisi ile çocuğunuz eski 
iştahına kavuşacaktır. 


Neyyazık ki iştahsızlığın en önemli 
sebeplerinbbVUden biri abur cubur. 
Cips, gazlı içecekler, meyve suları, sık 
yenen dondurma ve çikolatalar..... Bu 
yiyecekler sadece çocuklar için değil 
hepimiz için zararlı. Bu yüzden en iyisi 
eve almamak. Sadece eve alınan paketli 
gıdaların azaltılması bile çocuğunuzun 
iştahının düzelmesine yetebilir. 


Yemek yerken eğlenin 

Unutmayın ki yemek yemek çok 
eğlenceli bir macera ve bebeğinizintek 
rehberi sizsiniz. Önünüzde keşif dolu bir 


öğütler 


yolculuk var. Hangi yemekleri 
sevecek, neleri hiç yemek 
istemeyecek? Bunları ikiniz 

birlikte zamanla öğreneceksiniz. O 
yüzden sürecin keyfini çıkarın, siz 
eğlenin ki o da eğlensin. 

Bunun dışında çocuklar 
hazırlanmasına katkıda bulundukları 
yemekleri yemekten daha çok 
hoşlanırlar ve her yaştaki çocuk için 
mutfak sınırsız bir eğlence ve öğrenme 
kaynağıdır. O gün ne yiyeceğinize 
birlikte karar verin (anlamasa da 
anlatın), market alışverişine birlikte 
çıkın, çıktığınızda sebze ve meyveleri 
birlikte seçin. Pişirirken “Bak, senin 
seçtiğin kabakları pişiriyoruz deyin. 
Böylece hem birlikte kaliteli vakit 
geçirmiş olacaksınız hem de sürece 
bebeğinizi de katarak, onun iştahının 
açılmasını da sağlayacaksınız. 


Kıyaslamayın 

Kıyaslanmak çocuğunuzu gereksiz 
yere strese sokacaktır. Her çocuğun 
hayatta yol alış şekli farklıdır. O yüzden 
ilk çocuğunuzla, kuzenleri ile konu 
komşu ile kıyaslamayın bebeğinizi. O 
patates seviyorken sizinki 
sevmeyebilir. Veya anne sütünü daha 
çok sevdiği için süreç çok yavaş 
ilerliyor olabilir. Nasıl ki konunun 
komşunun çocuğu falanca ayda 
yürümeye başladı ise sizinkinin de 
başka bir yeme tarzı olması veya 
arkadaşınızın oğlundan biraz daha 
zayıf olması çok normal. 


Acele etmeyin 

Sağlıklı beslenmeye alışmak ve yanlış 
beslenme alışkanlıklarını bırakmak 
zaman alacak, öncelikle bunu kabul 
edin. Her şey sizin düşündüğünüzden 
de yavaş gelişebilir. Bir gıdayı sevmiyor 
diye hemen onu vermekten vaz 
geçmeyin. Bir süre ortadan kaldırın ve 
tekrar sunun. Çağın'a kurubaklagilleri 
sevdirmek tam beş yılımı aldı. İlk 
zamanlarda görmek bile istemiyor, 


............ 
.......... 
.......... 


Dr. Elif Çakır 
Çocuk Doktoru 
Güncel Anne 


ağzından püskürtüyordu. Amaben 
yılmadım! Kararlı bir şekilde haftada 
bir kez ona kuru fasülye/nohut 
sunmaya devam ettim. Bunu yaparken 
hiçbir zaman üzerinde baskı 
oluşturmadım. Yemek istemezse 
ortadan kaldırdım ve sağlıklı, sevdiği 
başka bir seçenek sundum. Ve sonunda 
odabir kurufasülye ve nohut sever 
oldu. 


Empati yapın 

Kendinizi onun yerine koyun ve şunu 
düşünün: Tok olduğunuz halde biri sizi 
yemek yemeye zorlasa ne yapardınız? 
Peki ya ağzınızı elleriyle zorla açsa ve 
yemekleri ağzınızın içine boşaltsa ne 
hissedersiniz? Hayali bile kötü değil 
mi? İşte o yüzden siz delütfen 
bebeğiniz yemek yemediğinde onu 
zorlamayın. Sadece insanoğlu değil, 
dünyadaki tüm canlılar aç oldukları 
zaman, yemek yemek üzere 
programlanmışlardır. Bebekler de 
dahil... Bebeğinizi yemek istemediği 
halde zorlarsanız bir süre sonrayemek 
saatleri işkence saatlerine 
dönüşecektir. Yemek sırasındaki 
gerginlik ise çocuklar için tek başına 
bir iştahsızlık sebebidir. 


Zorlamayın 

Çocuğunuzu yemek yemesi için 
zorlamayın. Yemiyorsa, yemeği 
kaldırın. İlk kez sunduğunuz bir 
besinin mutlaka bir alternatifi olsun ki 
çocuğunuz yemeği sevmediği zaman 
onu kaldırıp yerine yiyebileceği başka 
bir şeyi sunabilesiniz. Yemediği için aç 
bırakmak, sevdiği şeylerden mahrum 
bırakmak gibi yöntemlere 
başvurmayın, yemeği bir ödül veya 
ceza aracı olarak kullanmayın. 
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kitap 


Kitapçı Dede © 

ve Ben 

Dokuz yaşındaki Yasmin her gün 
apartmanlarının yanında sokak 
kütüphanesi kuran emekli öğretmen 


gün belediye başkanı bu sokak 


verir. Ama ne yapabilir ki? Yerel seçimler 


bir çocuktur. 


ve zekice yazılmış bir hikâye anlatıyor. 
Uma Krishnaswami'nin yazdığı, Tunç 


dönemindeki çocuklara hitap ediyor. 


Sırtımdaki Okyanus o 

Yazar, şair Serhan Kansu'nun terk 
edilen küçük bir kaplumbağanın 
gerçek hikâyesinden esinlendiği 
çocuk romanı “Sırtımdaki Okyanus” 
Elma Yayınevi etiketiyle okuyucuyla 
buluşuyor. “Sırtımdaki Okyanus” 
çocukların yanında özellikle 
büyüklerin de okuması gereken bir 
kitap. Eser, evcil hayvan 
dükkânında cam bir akvaryumun 
içerisinde dünyaya gelen, gerçek 
dünyayı hiç görmemiş küçük bir 
kaplumbağanın hikâyesini 
anlatıyor. Küçük kaplumbağa 
Gambi, yanındaki yaşlı kaplumbağa 
Rafi'ye “Özgürlük nedir Rafi, daha 
büyük bir akvaryumda olmak mı?” 
diye bir soru 
soruyor ve teker 
teker 
hayatımızdaki 
kavramlarla 

“| hesaplaşmaya 
başlıyor. 
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Kitapçı Dede'den bir kitap alır. Okuduktan 
sonra iade eder ve yenisini alır. Derken bir 


kütüphanesinin kaldırılmasını ister, Yasmin 
de bununla ilgili bir şeyler yapmaya karar 


yaklaşmıştır, Yasmin oy bile kullanamayan 


Kitapçı Dede ve Ben, çocuklara enerji dolu 


Atalay'ın resimlediği eğlenceli kitap, okul 


Kasmadan annelik ©) 

Bu kitap, bebeğini emziremediği 
için kendini eksik ve suçlu 
hisseden, daha loğusayken okul 
seçimlerine 
başlayan, 
doğum 
hazırlık 
kurslarına 
eşiyle birlikte 
giden, 
yorgunluktan 
bitap düşmüş 
haldeyken 
bile buhar 
makinesinde 
“organik” 
sebze 
pişirmeye 
çalışan ama 
anneliğin 
keyfini sürmeyi 

unutan annelere sesleniyor! Evet, 
günümüz modern anneleri ne 
yazık ki kusursuz olma telaşıyla 
anne olmanın güzelliklerini 
yaşayamıyor. Kendisi de üç çocuk 
annesi olan kitabın yazarı Daisy 
Waugh, 'Kasmadan Annelik isimli 
kitabında kendini suçlu ya da 
yetersiz hissetmeden, yani 
“kasmadan”, keyifli bir 
ebeveynlik yapabilmeniz için sizi 
teşvik ediyor 


ve — 
PARENTS KİTAPLIĞI 


Mucit adayları 
ve büyücü 
çırakları için 
47 muhteşem 
deney! 

Evinizi ya da 
bahçenizi 
kolayca 
bulabileceğiniz malzemelerle boya 
bombaları, kola balonu veya filler 
için diş macunu yapmak üzere bir 
laboratuvara çevirmeye ne 
dersiniz? 

Jesse Goossens 47 muhteşem 
deneyi basit talimatlar ve yararlı 
bilgiler eşliğinde bir araya getirdi. 
Daha fazla şamata içinse, illüstratör 
Linde Faas fırçasını konuşturdu! Ve 
sonunda, mucit adayları ve büyücü 
çırakları için bu şenlikli kitap ortaya 
çıktı! 


Elmer'in Maceraları © 
Okul öncesi ve okul çağı, aile, 
çocuk gelişimi kitaplarının yanı 
sıra 9-48 ay bebeklerin gelişimini 
destekleyen Adım Adım eğitim 
setleriyle fark yaratan Mikado 
Çocuk Kitapları, kitapları 40 dilde 
5 milyonun üzerinde basılan 
rengarenk fil Elmer'ın yeni 
maceralarını çocuklarla 
buluşturuyor. 10 kitaptan oluşan 
seriye yeni eklenen Elmer ve 
Balinalar, Elmer ve Canavar, Elmer 
ve Su Aygırları, Elmer ve Kelebek, 
Elmer ve Yeni Bir Macera şiirsel 
anlatımı ve keyifli çizimleriyle 
çocuklara bambaşka bir dünyanın 
kapılarını aralıyor. 
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parents öneriyor 


MUZİPO KIDS AİLE 


AKTİVİTE KUTUSU 
Muzipo Kids Aile aktivite kutuları 
2-6 yaş arası çocuklar için 
tasarlanan eğitici ve eğlenceli 
aile aktivite kutuları çocukların 
ebeveynleri ile iletişimi 
kuvvetlendirir, öğrenme 
becerilerini geliştirir, yaratıcılığı 
artırır,aile ile e kaliteli 


vakit geçirmesini sağlar. 


Bebeğinizin neşesi 


6 aylık olana kadar ağızdan solunum 
içgüdüsü bulunmayan bebekler için 
burundan nefes almak hayati önem taşır. 
Bebeklerin burun kanalları yetişkinlere ve 
çocuklara göre daha dardır. Bu nedenle 
bebekler sadece burundan solunum 
yapmak zorundadır. 
Bebeğin, meme 
ağızdayken nefes alış 
verişini burundan 
sağlaması gerekir. 
Bumu tıkanan bebeğin 
emmesinin bozulması 
mi da bu nedenledir. 
Bebekler ağızdan 
nefes alamadıkları için 
| uykusorunları, 
l i huzursuzlukgibi 
S | sorunlarortayaçıkar. 
Wetveouyezd | İyibiruyku 
NOSE HYGİENE dal? uyuyamadıkları için de 
dinlenemezler ve 
iştahları kesilir. 
Bu nedenle 100 doğal 
deniz suyu içeren 
Sterimar Baby, 
bebeklerin günlük 
burun temizliğinde 
rahatça kullanılabilir. 
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Güçler birleşsin! 

Dünyanın en popüler kutu oyunlarından 
Monopoly ve Nintendo, Monopoly 
Gamer için güçlerini birleştirdi. Yeni 
Monopoly Gamer, Super Mario 
kahramanlarından oluşan ve özel güçleri 
bulunan piyonlarla oynanıyor. Oyun 
alanında dolaşıp altın para toplayan, 
efsanevi Bölüm Sonu Canavarlarını 
yenerek en yüksek puanı alan oyunu 
kazanıyor. 


(OÖrarmasanal 


za! 


AİLENİZ İÇİN EN İYİSİ 

Bebeğiniz için en iyisini bulabilmeniz, en iyi markaları buluşturan 
www.farmasanal.com ile sandığınızdan çok daha kolay. 
Wwww.farmasanal.com bebeğiniz için ihtiyaç duyabileceğiniz 
beslenme ürünlerinden banyo ve banyo sonrası bakım ürünlerine, 
onlarca çeşit bebek mamasından alt değiştirme ürünlerine, 
derecelerden diğer medikal ürünlere kadar en iyisini seçme imkanını 
sunar. Fedakar anneler için de çatlak kremlerinden emzirme ürünlerine, 


bitki çaylarından korselere kadar pek çok ürünü sayfamızdan kolaylıkla 
bulabilirsiniz. 


Her evde bulunmalı - 
Özenle yetiştirilip işlenen Aloe 
Vera'nın en büyük üreticisi LR Health 
& Beauty, yatıştırıcı etkiye sahip 
Aloe Vera içeren doğal bakım 
ürünleri ile yıllardır fark yaratmaya 
devam ediyor. Alman kozmetik devi 
LR, yenilenen ve değişen ürün serisi 
LR Aloe Via'yı en yeni haliyle 
sevenleriyle buluşturuyor. Bizim 
favorimiz ise özellikle hayat kurtaran 
Emergency Spray her türlü yanık, 
kesik, böcek sokması vb durumda 
hemen müdahale etme imkanı 
sunan ürün çocuklu evlerin vaz 
geçilmezi. 


Filli Boya'dan 
yepyeni bir iç cephe boyası: 


AlpinaLife? 


Tüm Filli Boya ürünleri, ilk günden bu yana uluslararası standartların 
yüksek kalite ve sağlık kriterlerine'tam uygun'olarak üretilir. Şimdi 

Filli Boya olarak, yükseğe koyduğumuz kalite çıtasını daha da yükseltiyor, 
uluslararası standartların da üzerinde, Türkiye'nin biyosit 

ve VOC (Volatile Organic Compound) içermeyen iç cephe boyası 

AlpinaLife üretimiyle yeni bir devri başlatıyoruz. Doğal mat iç cephe boyası 
Alpinalife; tüm iç cephelere yeni bir renk, yeni bir soluk getiriyor. 


e 


>. 


iLLi Ki www.facebook.com/illiboya 
1! 4 
DANIŞMA MERKEZi (OY Www.twittercom/filliboya 
© www.instagram.com/illiboya 
4441222 Geeiiiboşacom 


haber 


Çocukları satranç 
turnuvasında 


buluşturdu 


Bu yıl üçüncüsü düzenlenen Beylikdüzü 
Migros AVM Satranç Turnuvası'nda 
performans gösteren çocuklar ile 
aileleri, satranç ve eğlence dolu bir 
hafta sonunu geride bıraktı. 


EYLÜL AYI BOYUNCA 
CEREBRAL PALSY'Lİ 
ÇOCUKLAR İÇİN 
GÜNDE 10 BİN ADIM 


Enerji yolculuğu 
KidZania'da kurulan Sepaş Enerji Elektrik 
Merkezi'nde Enerji Tasarrufu Uzmanı 
olma şansını yakalayan çocuklar, günlük 
hayatın ayrılmaz bir parçası olan enerjinin 
ne olduğunu, hangi alanlarda 
kullanıldığını, önemini ve enerji tasarrufu 
hakkında püf noktaları deneyimleyerek 
öğrenecek. Çevre bilinci konularında 
farkındalık edinip, bilgi sahibi olacak 
çocuklar, çalışmalarının karşılığında 
KidZania'nın yerel para birimi KidZos 
kazanacak. 


BÜYÜKLER EVLENİR, 
ÇOCUKLAR SEVİNİR! 


Nikah ürünlerinizi TEGV'den alıp belki 
çok uzakta, hiç tanımadığınız yüzlerce 
çocuğun eğitimine destek olabilmek 
için; www.emagaza.tegv.org sitesini 
ziyaret edebilir ve dilerseniz 
e-mağazadan alışveriş yapabilirsiniz. 
Onların TEGV'e koşarken yaşadığı 
mutluluğa, gözlerindeki ışıltıya sizin 
mutluluğunuz eşlik etsin. 
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ERKEN TAMI VE ETA 


Spor yapmak sizin olduğu kadar onlar 


için de önemli. Son yıllarda yetişkinler 
arasında yaygınlaştığı gibi Crossaction 
artık çocukların da vazgeçilmez sporu. 
Devr-i Alem Eğitim Kolejleri de 
çocukların fiziksel yeterliliğini 
geliştirmek için okullarında Crossaction 
uygulamalarını başlatıyor. 


Arctic Denizden gelen 
saf Omega3 ç 


Dünyanın medeniyete en uzak 
avlanma sahalarından gelen 
Arctic Deniz Morinası 
(Arctogadus glacialis) Omega3 
kaynağı diğer balıklar arasında 
saflığın referansıdır. 
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GÜNÜN ÖNERİSİ 

*# Çocuğunuzun kendi planı, inisiyatifi, fikri olsun... 

Çocuğunuzun güvenliğine, yaşına ve durumuna göre mantıklı planlarını 
gerçekleştirmesi için teşvik edin. Çocuğunuza vereceğiniz sorumluluk; 
Yaşına uygun, Tehlikesiz Mantıklı olmalıdır. 


Uzman Psikolog Ebru ZORLUTUNA 


İkizlere Dair Gerçekler 


İkizler bu aralar revaçta—üstelik yanlızca favori ünlü annenimizin sevimli ikilisinden 
bahsetmiyoruz (evet, Kraliçe Beyonce'ye sesleniyoruz!). İkiz doğum oranı, 1980'lerden beri 
durmadan yükseliyor ve araştırmacılar da arayı kapatmaya çalışıyor. Los Angeles'taki Kaliforniya 
Eyalet Üniversitesinde psikoloji profesörü olan Dr. Nancy L. Segal'ın İkiz Yanılgıları: İkizlere Dair 
Yanlış İnançlar, Masallar ve Gerçekler kitabından aşağıdaki ilginç bilgiler de bunlara örnek: 


> Tatlı patates ## Ultrasonda hangi # İkiz hamileliği 37 » Tek yumurta 
yemek, çift yumurta bebeğin daha önce haftadan kısa sürer. ikizlerinin beyinleri 
ikiz olma olasılığını doğacağı görülür. DOĞRU! Ortalama eştir. 

artırır. YANLIŞ İkizler bir ikiz hamileliği YANLIŞ Ancak ikiz 
DOĞRU Beyaz tatlı doğum öncesinde yaklaşık 35 haftadır olmayan herhangi iki 
patateste (turuncu veya sırasında (tek çocuktan beş insandan daha 
olanlarda değil) pozisyonlarını doğal hafta erken). benzer bir şekilde 
yumurtlamayı artıran olarak değiştirebilir. düşünürler. 
hormonların 


salgılanmasını 
destekleyen besin 
maddeleri 
bulunabilir. 
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Annelerin 


1 


numaralı 
tavsiyesi 


Bebeğinizin hassas cildi için 
philips Avent'in en yumuşak 
emziği, Ultra Soft 


Bebeğinize hassas cildinin hak ettiği özeni, Philips Avent 
Ultra Soft emzik serisi ile verin. FlexiFit esnek kalkanı, 
bebeğinizin yüz hatlarına nazikçe yerleşir ve böylece cildinin 
tahriş olmasını engeller. Size de bebeğinizin yumuşak 
pürüzsüz ve tahrişsiz yanaklarını sevgiyle öpmek kalır 


/96 


Ağız sağlığı ve 100 bebekten 
ortodontik 96'sı tarafından 
gelişimi destekler. kabul edilmiştir. 
â 
v7 
Sağlık uzmanları Kendi kutusunda 
ve annelerle mikrodalgada 
geliştirilmiştir. sterilize edilebilir. 
Ultra Soft 
0-6 ay / 6-18ay 
innovation- you 


WwWww.avent.com.tr 
Tüketici Danışma Hattı: 0850 222 74 45 instagram.com/PhilipsA: 
Ni facebook com/Philips.Avent.Turkiye ul youtube.com/c/PhilipsAventTurkiye 


PHILIPS 


w 
” 


PHILIPS 


AVEMİT 


———— sağlık notları 


10 pratik yolla tuzu azaltın, 
hayatınıza sağlık katın 


1. Sofradan tuzluğu 
kaldırın. 
2. Tuzsuz ekmeğe 
geçin, ekmeği 
azaltın. 
3. Tuza 
alternatifleri 
deneyin. 
Yediğimiz 
gıdalara tuz 
dışında tatlar 
katmak işleri 
kolaylaştırır. Limon, 
karabiber, kırmızıbiber, 
kimyon, sirke, nane, kekik, soğan, sarımsak, 
baharatlar, değişik otlar gibi... 
4. Evde yemekleri az tuzlu ya da tuzsuz 
pişirin. 
5. Kahvaltıya dikkat: Kahvaltıda tüketilen 
peynir, zeytin, sucuk, salam, sosis, ekmek, 
simit, poğaça önemli tuz kaynaklarıdır. Bazı 
tür peynirlerin içindeki tuz miktarı deniz 
suyundan fazla olabilir. Günümüzde peynir 
ve zeytinde daha az tuzlu seçenekler vardır, 
az tuzlu seçeneklerin içinde bile gereğinden 
fazla tuz olabilir. Suda bekleterek peynirin 
içindeki tuz daha da azaltılabilir. Tuzsuz lor 
peyniri iyi bir alternatif olabilir. Herkes 
kendine en uygun kahvaltı şeklini hem tuz 
hem kilo açısından bulmalıdır. 
6. Hamur işlerini azaltın. Hastalar tuzluk 
kullanmıyorum, ekmek de yemiyorum, 
yemeğim de az tuzlu diye düşünerek tuzu 
azalttıklarını düşünebilirler. Makarna, erişte, 
mantı, pizza, simit, poğaça, börek, kuru 
pasta, yaş pasta gibi hamur işleri de önemli 
tuz kaynağı olabilir. 
7. Dışarıda yemek yerken dikkat edin. 
Dışarıda yenilen yemekler gerek tuz 
azaltılmasında gerekse de kilo vermede en 
zayıf halkalardan birisidir. Öncelikle diyete 
uygun alternatif sunabilen lokantalar tercih 


edilebilir. Yemeğe mümkünse aç gitmemek 
yeme kontrolünü daha iyi sağlar. Birçok 
lokantada masaya oturur oturmaz ikram 
edilen kızarmış ekmek-lavaş ekmek çok cazip 
gelebilir. Hele bir de karnınız açsa. Menü 
dikkatle incelenmeli tuzun yanı sıra yağsız/ 
az yağlı ürünler de tercih edilmelidir. Salata 
masaya mutlaka tuz eklenmeden ve yağ 
dökülmeden gelmelidir. Yoğurt ve ayran iyi 
seçeneklerdir. Ara sıcaklar genellikle hem 
tuzlu hem de yağlıdır. Tatlı yerine meyve 
daha sağlıklıdır. Yemek esnasında bol su 
içilebilir. Yemeklerde ve salatada tuz yerine 
limon, kekik, karabiber, nane gibi 
tatlandırıcılar kullanılabilir. 

8. Tuzdan zengin gıdalardan uzak durun. 
Genel olarak işlenmiş etler (sucuk, pastırma, 
sosis, salam, jambon), galeta unu, kraker, 
mısır gevreği, patlamış mısır, cips, hazır 
çorba, et suyu tableti, hazır yufka, tatlı 
bisküviler, kekler, salça, ayçiçeği çekirdeği, 
tuzlu fıstık çok tuz içerir. 

9. Ara öğünler önemli: Ara öğünler sadece 
kilo vermek için değil tuz kontrolü için de 
önemlidir. Kolaylıkla ulaşılabilen tuzlu 
kurabiye gibi hamur işleri çok önemli tuz 
kaynağıdır. Evden çıkarken yanımıza bir 
meyve koymak, tuzsuz kuruyemiş 
bulundurmak, fındık, ceviz, haşlanmış 
yumurta almak güzel seçenekler olabili! 
10. Alışkanlıklarınızı değiştirin. Tuzla ilgili 
alışkanlıkların değiştirilmesinde en önemli 
problemlerden birisi bazı gıdaların içinde tuz 
olmasına rağmen diğer tatlandırıcılar 
(genellikle yağ ve şeker) nedeni ile tuz tadını 
alamamak, miktarını anlayamamaktır. Üstelik 
gıdaların üzerinde (hazır olsa bile) içindeki 
tuz miktarını belirten bilgi oldukça sınırlıdır. 
(özellikle ülkemizde). Bu nedenle 
bilmediğimiz gıdaların içerdiği tuz miktarını 
öğrenmek için çaba göstermemiz 
gerekebilir. 
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) Araç Takip Sistemleri tarafından 


stemi “Arvento 


GİZLİ TEHLİKE: 

ÇOCUKLARDA KOLESTEROL 

Pek çok ebeveyn kolesterolün 
çocukları için ne anlama 
geldiğinden haberdar değildir. 
Oysa yüksek kolesterol düzeyleri 
kalp ve damar hastalıklarının en 
önde gelen nedenidir ve yapılan 
araştırmalar bu hastalıkların 
kökeninin çocuk çağına 
uzandığını kanıtlamıştır. Liv 
Hospital Çocuk Sağlığı ve 
Hastalıkları Uzmanı Dr. Seza 
Baykan çocuklarda kolesterol 
tedavisi ve yapılması gerekenleri 
anlattı. 

Kötü beslenme de kolesterol 
nedeni 

Hazır gıda tüketimi ve yanlış 
beslenme alışkanlıkları sonucu 
dramatik bir şekilde artan 
çocukluk çağı obezitesi, erişkin 
yaşlardaki kalp damar hastalıkları 
riskindeki artışı da beraberinde 
getirir.Kolesterolü düşürmek için 
neler yapılmalı? 

* Meyve, sebze ve tam tahıllardan 
zengin beslenilmeli. 

* Protein için yağsız et, derisi 
alınmış kanatlı hayvan etleri, 
balık, baklagiller tüketilmeli. 

* Yağsız veya az yağlı süt ürünleri 
tüketilmeli. 

* Margarin kullanılmamalı, 
zeytinyağı kullanılmalı. 

* Şeker ilaveli yiyecek ve 
içecekten kaçınılmalı. 

* Yürüyüş, koşu, bisiklete binmek, 
yüzmek başta olmak üzere 
çocuklar günde en azl saat 
fiziksel aktivite yapılmalı. Egzersiz 
HDL düzeyleri arttırılmalıdır. 

* Kolesterol düzeyleri >129 mg/ 
di olan çocuklar kolesterol 
düşürmeye yönelik diyete alınmalı 
ve fiziksel aktivitelerini arttırıcı 
spor programlarına teşvik 
edilmeli, 3-6 ay sonra tekrar 
kolesterol düzeyleri ölçülmelidir. 


Bebekleriniz britoax 


(ömer 


şimdi daha da güvende. 


TRIFIX i-Size 


BABY-SAFE i-Size 


———sağlık notları m, e ——— 


BİLİM DİYOR Kİ 
Bu Beş Eğlenceli Fikri Deneyin! 


“Yılın Annesi” ödülünüzü koyacak bir yer beğenin; çünkü en fazla fark yaratan, her gün yaptığınız o Küçük Şeyler. 
Bülent Ortaçgil'in böyle nokta atışı ebeveynlik tavsiyesi verdiğini nereden bilebilirdik? 


4 


“mış gibi” oyunlarının çocukların 
davranışları üzerindeki gücünün 
zaten farkındasınızdır. Japonya'da 
yapılan bir çalışma, okumalarını da 
etkileyebileceğini ortaya koyuyor. 
Çocuklar en sevdikleri pelüş hay- 
vanları “gece yatısı" için bir kütüp- 
haneye bırakmış. Oyuncaklar daha 
sonra okuyacak kitapları için 
“avlanmış” ve çalışanlar bu süreci 
fotoğraflamış. Sonrasında çocuklar 
kitaplarla daha fazla ilgilenmiş ve 
pelüş hayvanlarına bile “okumaya” 
başlamış. 


Bazı Facebook 
arkadaşlarınızın söyledik-lerinin 
aksine, Uygulamalı Gelişim 
Bilimi dergisinde yayımlanan bir 
çalışma bebeğinizi kucağınızda 
fazla tutarak şımartamaya- 
cağınızı öne sürüyor. 
Araştırmacılar, 600'den fazla 
yetişkinle bir anket yürütmüş ve 
çocuklukla-rında 
ebeveynlerinden fazladan 
fiziksel yakınlık ve destek 
görenlerin mutlu ve şefkatli 
yetişkinler olma olasılığının 
yüksek ve endişeli olma Si 
olasılığının düşük olduğunu 
görmüş. 


3 


Yapılan bir araştırma, ailecek yapılan 
gezilerin çocukların duygusal refahı 
üzerinde bittikten uzun süre sonra 
bile olumlu yönde etkili olduğunu 
ortaya koyuyor. Çalışmaya katılan 
pek çok kişi, zor zamanları atlatmak 
için o anılara düşündüklerini 
söylüyor. “Bu anlar “mutluluk çıpası" 
işlevi görüyor ve zor anlarda 
rahatlamak için onlara dönüyoruz,” 
diyor. Özel bir gezi olmasına gerek 
yok. Önemli olan ne yaptığınız 
değil, birlikte evden uzakta 
olmanız. 
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Çocuğunuza ihtiyaç 
duyduğu ilgiyi 
verdiğinizde mola vermeye 
daha az başvurmanız 
gerekebilir. Yatmadan 
önce bir süre muhabbet 
etmek veya çocuğunuzu 
yemek yapma sürecine 
dahil etmek (2 yaşındaki 
çocuklar bile yumurta 
çıkarabilir) kadar basit bir 
şekilde olabilir. Günde 
yalnızca on dakika başbaşa 
zaman geçirmek, iyi 
davranışı pekiştirir ve 
aranızda sağlıklı bir ilişki 
kurar; böylece ergenlikte 
ruh sağlığı sorunları ve 
madde bağımlılığı yaşama 
riskini azaltabilirsiniz. 


>) 


İster gülünç bir Snapchat 
efekti (yaşasın köpek 
filtresi!) kullanın, isterse 
sevimli bir kucaklaşma 
seansını kaydedin; birlikte 
gülerek selfie çekmek 
mutluluğu ve olumlu 
özalgıyı destekliyor. Hem 
bu faydalardan 
yararlanacak, hem de en 
harika “Annem ve Ben” 
fotoğraf albümünü 
oluşturacaksınız. 


ebebek 


Yenidoğan) 
Islak Pamuk Mendilleri 


Annelerimizi dinledik, Bebek saflığında, 
onlar için en iyisini ürettik. kalitesi doğallığında! 
Kız ve erkek bebeklerimizin alt değiştirme ritüelleri farklıdır. 


mar BEER (Gİ) 


Kız bebeklerimizde; Erkek bebeklerimizde; Hi ( be 
idrar yolu enfeksiyonu bebeğinizin ön tarafını , 
riskini azaltmak için baby&me Islak ' 


ali temizliğini mutlaka Pamuk Mendil ile temizleyin, 


önden arkaya Sonra bacaklarından kaldırarak K Gum GEN 
doğru yapın. poposunu temizleyin. : 


Yenidoğan ' Kız ve erkek bebeklerin Otomatik 
bebeğinizin : alt değiştirme yöntemleri kapak açma 
cildi ile uyumlu i farklı olduğu için düğmesi 
pH değeri. , 2 ayrı paket. ' 


Kız mendil ürünlerinde 


öoğalsömulus Paraben, alkol, sabun, N : alt değiştirme örtüsü, 
Sisa Yeli i parfüm ve boya maddesi İ erkek mendil ürünlerinde 
v ! içermeyen özel formül. » Sani kaçırmalara karşı 
il :  pipiped hediye. 


Bebeklerimize hak ettikleri hassaslığı gösterip, onlara tam hijyen sağlayan 
baby&me Yenidoğan Islak Pamuk Mendillerini siz de dilediğiniz her yerde 
gönül rahatlığıyla kullanabilirsiniz. 


olarak hassas 
ciltler üzerinde 
test edilmiştir. 


Paraben 
içermez. 


0216 325 111 | ebebek.com (elelelelci/4 


Anne ilgisi, uzmar 


sağlık notları 


IŞTE BÖYLE... 


“bebeğimin süte 
alerjisi olduğunu 
keşfettim.” 

Ömrünün ilk üç ayında, oğlum Ediz 
beslenme öncesinde, sırasında ve 
sonrasında acı acı ağlıyordu. Reflü 
ilaçlarından masaja kadar her şeyi 
denedim, ama hiçbir şey 
sakinleştirmiyordu. Aynı zamanda 
yeterince kilo almıyor, vücudu 
kızarıyor, cildi kısmen pul pul 
oluyor ve saç derisinde konak 
oluşmuştu. 

Tüm diğer modern ebeveynler 
gibi, internete başvurdum ve 
semptomlarının süt alerjisi 
uyuştuğunu gördüm. 4 haftalıkken 
milkshake içtiğim günü ve 
sonrasında onu emzirdikten sonra 
gözlerinin nasıl kızardığını ve 
tıkanmış gibi göründüğünü 
hatırladım. 

Süt proteini olan kaseine alerjisi 
olup olmadığını kesinleştirmek için, 
bir doktor arkadaşım çapraz alerji 
potansiyeli nedeniyle hem süt 
ürünlerini, hem de soyayı bırakmam 
gerektiğini söyledi. 

Yeni diyetime başladıktan üç 
hafta sonra, Ediz bağırıp çağır- 
mayı bıraktı. Pediatrına 
muayeneye gittiğimizde olan 
biteni açıkladım ve mutlu, 
pürüzsüz ciltli bebeğimle onu 
etkilemeyi başardım. Büyük bir 
ihtimalle büyüdükçe alerjisini 
atlatacağını söyledi ve 1 yaşına 
bastıkan sonra süt ürünlerini tekrar 
beslenme rutinine sokmamı tavsiye 
etti. Oğlum şimdi 3 yaşında ve bir 
kaşık tereyağlı krema yediğinde 
yalnızca gaz oluşacağından 
şüpheleniyorum. İşte ilerme diye 
buna derim! 
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Göz Ufları 
İçin İlk Yardım 


Hızlı gelen top, uçuşan kum ve 
mikroplu parmaklar genellikle 
küçük gözlere gelir. Bu 
yaralanma veya rahatsızlıklar 
meydana geldiğinde, Amerikan 
Pediatri Akademisi 
sözcülerinden Dr. Geoffrey 
Bradford'ın tavsiyelerine uyun. 


Göz üzerine beş ila on dakika arası bir süre 
temiz, soğuk basınç uygulayın. Bu sorunu 
çözmeli; gözdeki genel kızarıklık, tahriş 
nedenlidir ve aşağı yukarı bir günde 
geçecektir. 


PARMAK 
(ÇARPMASI, 


Silmek için bir mendil kullanın. Kırmızılık 
veya sulanmayla birlikte şeffaf akıntı, virütik 
konjonktivit (göz nezlesi) olabilir. 
Semptomplar geçene dek okula 
göndermeden evde tutun. 


Gözünü kırpmasını söyleyin, sonra bir göz 
yıkama solüsyonu veya salin damlasıyla 
kalan kum tanelerini durulayın. İki çözüm de 
oan mümkün değilse, gözü doğrudan 
musluk suyuyla yıkayın. 


Göz hala acıyorsa, ışığa karşı hassassa ve 
çocuğunuz gözünü kırpmada zorlanıyorsa, 
çizilmiş olabilir. Kırmızı alan büyük ihtimalle 
çatlamış bir kılcal damardır, ama göz 
muayenesiyle teşhis onaylanmalıdır. 


Akıntı yeşil-sarıysa ve semptomlar bir hafta 
sonunda geçmediyse, bakteriyel konjonktivit 
olabilir, yani genellikle antibiyotik damla veya 
merhemle tedavi edilen bir göz nezlesi türü 
olabilir 


Ertesi gün hala acısı varsa, bulanık görüyorsa, 
gözü sulanıyorsa ve kızarıklık varsa, koreası 
çizilmiş olabilir. Antibiyotik damlalar 
enfeksiyonu önlerken, göz üç gün içerisinde 
iyileşebilir. 


Gün içerisinde her seferinde on dakika olmak 
üzere, temiz bir beze sarılmış buz uygulayın. 
Şişmesini önlemek için çocuğu- 

nuzun gün boyu dik pozisyonda kalmasını 
sağlayın ve gece başını yüksekte tutun 


Gözünü tüm yönlere tamamen çevire- 
miyorsa, başı dönüyorsa, çift görüyor veya 
görmede zorluk yaşıyorsa, beyin sarsıntısı 
geçirmiş, kemiği çatlamış veya acil tıbbi 
müdahale gerektiren başka bir durumu 
olabilir. 


Mevsimsel alerjiyi suçlayın. Pencereleri 
kapalı tutun ve çocuğunuza dışarıda güneş 
gözlüğü takın. İçeri geldiğinde göz 
kapakları ve yüzünü silin ve geceleri saçını 
yıkayın, 


Semptomlar devam ederse, doktorunuz ilaç 
önerebilir. Çocuğunuzun gözü şişip 
kapanmışsa, aynı şekilde tedavi edilebilecek 
mevsimsel alerjik konjonktiviti olabilir 


Mustela 
dd 


di 


mam Are adayları ve smmm ei 
yeni annelere özel koçluk programı 


Uzman tavsiyeleri, diğer annelerin görüşlen. 
cilt değertendirmeleri ve kişiye özel program 


wwe musrala com.tr 


AppSto: 


m. © 


Nevjoy Garantisi, 


De — — 


i m m — 


TÜM ÜRÜNLERDE ÇALIŞMA MASASI veya BEBEK SEPETİ 


A (İivcirim “. HEDİYE 


a varan Genç Odası alışverişlerinizde Çalışma Masası 


veya Bebek Odası alişverişlerinizde Bebek Sepeti Hediye* 


TÜM DÜNYADA 
| 30 ÜLKE | 100 ŞEHİR | 150 SATIŞ NOKTASI | 


Günlü 0 /nevjoytr 
444 6637 www.newjoy.com.tr 


ÖNER MODÜLER MOBİLYA SAN. ve TİC. A.Ş. 
2. OSB. 2 No'lu Yol, No:17 Hendek/SAKARYA T: 02642901090 


*4.500 TL ve üzeri alışverişlerde geçerlidir. 


ajanda 


AŞ, annebilirse 


ANNEBİLİRSE 
Hamilelik, doğum, 
doğum sonrası 
süreçler konusunda 
bilgilenmek, bebek 
bakımı ve çocuk 
gelişimi konusunda 


uzmanlardan görüş almak, deneyimlerini paylaşmak isteyen genç anneler 
ve anne adayları Beşiktaş Belediyesi'nin Annebilirse ile birlikte düzenlediği 
Çiçeği Burnunda Anneler Buluşuyor etkinliğinde bir araya gelecek. 


Tarih: 30 Eylül-1 Ekim 2017 
Yer: Sanatçılar Parkı 
Bilgi: www.annebilirse.com 


DaVinci 
Mi, 


marmara 


rorum 


KAŞİF 
ÇOCUKLAR 


Okula dönüş stresini eğitici ve 
eğlenceli bir etkinlik ile yenmek 
isteyen tüm çocuklar, eylül ayı 
boyunca “Da Vinci Learning: 
Keşif Ekspresi”ni deneyimlemek 
üzere Marmara Forum'a davetli. 
İlk atölyesi 8 Eylül 2017 Cuma 
günü gerçekleştirilecek olan 
Keşif Ekspresi, 9-10, 16-17, 
23-24 Eylül ve 30 Eylül - 1 Ekim 
hafta sonlarında minik 
ziyaretçilerini ağırlamaya devam 
edecek. 
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ÇİZGİ ROMAN 


FESTİVALİ 

Çizgi roman, graffiti, 
animasyon ve görsel sanatları 
sevenler için tasarlanan 
İstanbul Comics & Art Festival, 
2'nci kez dsm group tarafından 
8-10 Eylül 2017 tarihleri 
arasında Saint Joseph'liler 
Derneği Sosyal Tesisleri (Club 
Guartier) ve Moda All Saints 
Kilisesi'nde düzenlenecek. 
Biletler: dsmticket.com 


“Yaz Yaz Yaz” 

Pera Müzesi, Çiftdüşün: Çiftgörü 
ve Jose& Sancho sergilerinden 
ilhamla hazırlanan yaz 
atölyelerine katılan çocuk ve 
gençlerin yaratıcı dünyasını “Yaz 
Yaz Yaz” adlı sergiyle bir araya 
getiriyor. 4-17 yaş arasındaki 
atölye katılımcılarının üretimlerini 
içeren sergi, 1 Ağustos - 17 Eylül 
tarihleri arasında Pera Eğitim 
Atölyesi'ni renklendiriyor! 


era acik Sanat 


Çocukları erken yaşta sanatla 
buluşturmak, sanatı günlük 
yaşamlarının bir parçası haline 
getirmek hedefiyle 2011 yılından bu 
yana düzenlenen Ülker Çocuk Sanat 
Atölyesi, 14- 17 Eylül tarihlerinde 
Lütfi Kırdar Uluslararası Kongre ve 
Sergi anca çocukları 
ağırlayacak. 


çocuk. 


SAĞLIKLI VE MUTLU ÇOCUKLAR 


Yapılan araştırmalar Türkiye'de erkeklerin yüzde 25'inin kadınların da yüzde 41'inin obez ya da aşırı kilolu 
olduğunu gösteriyor. Dünya'daki çocukların yüzde 20-25'inin obez olduğu ve bu çocukların yüzde 
70'inin erişkinlikte de obez oldukları biliniyor. Ailece sağlıklı beslenip harekete geçin, düzenli spor ve 
evde beraberce yenen keyifli yemekler size iyi gelecek. Paketli gıda ve işlenmiş şekeri evinize 
sokmamanız bir süre sonra varlığını bile unutturacak. 
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okul çocuğu 


Keşfe hazır mı? 


“Çocuğunuzun yeni ve etkileyici yeteneklerini keşfetmeye hazır 
olun!” diyen Okyanus Kolejleri Okul Öncesi Ana Bölüm Başkanı 


v 


Kader Çevik 
Okyanus Kolejleri Okul 
Öncesi Ana Bölüm 
Başkanı 


Kader Çevik Okul öncesi eğitimin çocukların gelişimlerinde ne 
kadar etkili olduğunu anlatıyor. 


Okul öncesi eğitim, çocuğun doğduğu 
günden temel eğitime başladığı güne 
kadar geçen yılları kapsayan dönemdir. 
Çocukların sonraki yaşamlarında 
belirleyici öneme sahip olan; bedensel, 
psikomotor, sosyo-duygusal, zihinsel ve 
dil gelişimlerinin büyük oranda 
tamamlandığı bir dönemdir. Çocuğun 
ailede ve kurumlarda alacağı eğitim, 
onun kişiliğini şekillendirecektir. 
Çocukların temel eğitime başlayana 
kadar geçirdikleri birçok kritik dönemi 
içine alan ve gelişim hızlarının çok 
yüksek olduğu okul öncesi 
dönem çocuklar için 
büyük bir önem 


Bizler, 
hızladeğişen 
ve sürekli yenilenen 
bir dünyada yaşıyoruz 
ve siz bu satırı 
okuduğunuz andan 
sonraki sekiz saniyede 
otuz dört bebek 
(efeler Ni 


taşımaktadır. 


Peki, onları 
nasıl bir dünya 
bekliyor 
olacak. Bugünün 
çocukları, şuanda 
sorun olduğundan 
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haberimiz bile olmayan sorunları 
çözebilmek için henüz icat edilmemiş 
teknolojileri kullanacakları henüz var 
olmayan işlere hazırlanıyor. Bugün 
üniversitelerde açılan birçok bölüm 
bundan on yıl önce yoktu; sosyal medya 
uzmanları, organik tarım, yapay zekâ 
uzmanları, nano teknoloji, sürücüsüz 
araç mühendisliği... Bundan on, yirmi, 
otuz yıl sonra çocuklarımız ne okuyor 
olacak? Eğer çocuklarımız yarının 
dünyasına hazırlanıyorsa; onlara bugün, 
araştırmayı ve bilgiyi yeniden 
yorumlayarak kullanmanın yollarını 
bulmalarına eşlik etmeliyiz. 

Sosyal bilimciler tarafından yapılan pek 
çok araştırma, erken çocukluk evresinde 
çocukların potansiyellerini maksimum 
seviyeye çıkarmak için uygun zihinsel 
uyarımı almaları gereken, çok kısa bir 
zaman dilimi -ya da fırsat penceresi— 
olduğunu göstermiştir. 

Erken çocukluk döneminde belirgin 
olarak önem taşıyan temel usunlar; 


| eğitim programı, öğretmen niteliği ve 


fiziksel ortamdır. 

Ebeveynler olarak çocuğunuzun 
yapacağı bu ilk yolculukta doğru bir 
başlangıç yapabilmek için eğitim 
kurumu seçerken bu unsurlar 
doğrultusunda seçim yapmak oldukça 
önemlidir. 

Bunun içindir ki, “Gülen çocukların 
kahkahalarında” bilgiyi keşfedip, 
araştırıp, düşünüp ve yeniden 
yorumlayıp üretebilecekleri bir alt 
yapının şekillendirdiği bütüncül bir 
yaklaşım benimsenmelidir. 

19. yüzyılın ünlü eğitimcilerinden 
Pestalozzi: “Temelinde sevgi olan 
hiçbir eğitim başarısızlığa 
uğramaz.” der. Bu nedenle kalıcı ve 
etkili öğrenme için çocuklara uyaran 
yönünden zengin, istikrarlı ve güvenli 
bir ortam oluşturularak, etraflarında 
onları seven ve destekleyen 
yetişkinlerle, oyun ve keşifle dolu 

i seçenekler sağlanmalıdır. 


OK YANUS 
KOLEJLERİ 


Her Çocuk Özeldir! 
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Okyanus 


okyanuskoleji.ki2.tr 
44410 98 


“Odasını doğru 


dekore edin 


Yeni eğitim-öğretim dönemi başlarken gençlere yoğun geçecek bu dönemde motivasyonlarını yüksek tutacak 
ortamlar yaratmak oldukça önemli. Bebek ve genç mobilyasında uzman marka Newjoy , onların özgür, yaratıcı, 
mutlu olacakları ve konsantrasyonlarını yüksek tutacakları odaları yaratmak için gereken formülleri ve püf 


noktalarını açıkladı. 


Öncelikle onun fikrine 
saygıduyun 
Mobilya seçerken öncelikle 
çocuklarınızın kendilerini iyi 
hissedebilmeleri için beğendikleri 
tarzı öğrenin. Sevdiği renkler önemli. 
Onlara yol göstererek fikirlerinizi 
paylaşın ve ortak noktada buluşun. 
Çizgi film karakterlerinin yer aldığı 
mobilya seçimleri çocuklar için 
geçici heves olacaktır. Modern, 
sevdiği renklerde mobilyalar tercih 
etmesi için onları yönlendirin. 


Motivasyon arttıran renkler 
YEŞİL 
MAVİ 
MOR 
“NOT: Beyaz gözü yorar, duvarlarda 
düz beyaz rengi kullanmayın. “ 


Rahat uyku rahat karyola 
Çocukluk dönemini atlatan ve 


Newjoy'dan dar alanlara özel 


“Smart” serisi... 


Eğer çocuğunuzun odası küçük metrekarede ise beğendiğiniz mobilyaları sığdıramıyorsanız. 
Newjoy'un inovatif serisi “Smart” tam da size göre. Küçük alanlarda da fonksiyonel 
kullanım sağlayan “Smart” serisi, mekandan tasarruf edilmesini sağlıyor. 

Okula dönüş yolundaki gençlere Newjoy'dan hediye... 

Newjoy, Ağustos ayı itibari ile tüm ürün gruplarında yüzde 40'a varan indirim 

uyguluyor. Ayrıca buna ek olarak yeni eğitim-öğretim dönemine girerken 

çocuklarına yepyeni bir oda hazırlayan ve genç odası tercih eden anne 

babaların 4.500 TL ve üzeri alışverişlerine çalışma masası hediye ediyor. 


Bilgi İçin: www.newjoy.com.tr 
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sürekli boyu uzayan gençler için, 
genişçe bir karyola almakta fayda 
var. Düzenli ve sağlıklı uyku çocuğun 
enerjisini, motivasyonu etkiler. 
Karyolada çocuğun anatomisine 
uygun sağlıklı bir yatak kullanın. 


Kullanışlı ve fonksiyonel 
çalışma masası 
Yoğun ders çalışan çocuklar için en 
önemli alan çalışma masası. Derslerine 
yoğunlaştığı masası pratik ve fonksiyonel 
olmalı. İhtiyaç duyduğu tüm malzemeler 
yakınında olmalı. Masasını pencereden 
uzak konumlandırın, dışarıdan gelen 
uyarıcılara mümkün olduğunca 
uzak olsun. Sandalyesi rahat ve 
ayarlanabilir olmalı. Gözü yormayan 
bir çalışma lambası bulundurun. 


Geniş gardrop giysi 
karmaşasını yok eder 
Çocuğunuzun yazlık kışlıktüm 
giysilerini kaldırabileceğiniz, odadaki 


giysi karmaşasını yok edecek büyüklüğe 
sahip gardrop önemli, yetersiz kaldığı 
takdirde dolapiçi düzenleyicilerle 
ekalanlar yaratabilirsiniz. 


Kitaplık önemli 
Küçük bir kütüphane muhakkak oluşturun. 
Ders kitaplarının dışında kitaplığına ilgi 
alanlarına yönelik dergi ve kitaplar koyun. 


Kentsel yaşamda maalesef ki çocukların 
oyun oynama alanları daha kısıtlı oluyor. 
Bunun nedenleri arasında çalışan anne 
babalar, güvenlik unsurları vb. bir çok 
şey olabiliyor. Bundan dolayı da birçok 
okul çağındaki çocuk bilgisayar ve video 
oyunlarına yöneliyor. Oradaki uyaranlar 
onlara heyecan veriyor. Ama bilgisayar 
ve video oyunları , çocukların ihtiyacı 
olan bütünsel gelişimi sağlatmaz. 
Çocuklarda obezite artık Amerika'dan 
sonra ülkemizde de bir sorun olarak 
karşımıza çıkıyor. Oturarak geçirilen 
zaman, hareketsizlik ve oyun oynarken 
sürekli atıştırma çocuklarda kilo 
sorununa yol açıyor. Bilgisayar ve 

video oyunlarının bir diğer zararı da 
bağımlılık yaratabiliyor. Çocukların 
elinden almaya kalktığınızda ya 

da bırakmalarını istediğinizde 
öfkelenebiliyorlar çünkü ellerinden 
bıraktıklarında artık haz merkezleri 
uyarılmıyor ve onlar bu uyarının 
kesilmesini istemiyorlar. Bütün 

bu saydıklarım dışında çocuklarda 
sosyal beceri gelişimi de zayıf oluyor. 

Bu yaşlardaki çocukların bizlerin 
çocukluğunda oynadığı klasikleşen 
sokak oyunlarından çelik çomak, 5 taş, 

9 taş oyunları veya bilye oyunlarıyla 
hem el göz koordinasyonları ve 

ince motor becerileri geliştiği 

gibi hem sosyal becerileri hem de 
arkadaşlarıyla ilişkileri gelişir. 


Sokak oyunları dışında kart ve board 
oyunları bu yaş aralığı için idealdir. 
Özellikle ergenlerin hem arkadaşlarıyla 
hem de aileleriyle oynayabilecekleri 


çocukların hem kendileriyle 


hem de aileleriyle ilgili daha fazla bilgi 
edinmelerine, kendilerini, ihtiyaçlarını 
tanımalarına imkan sağlar. 


ile 
okul çağı çocuklarının kendilerini 
ifadeleri , soyutlama becerileri gelişir, 
kelime hazneleri artar. Bu oyun 
aynı zamanda yaratıcılığı geliştirir, 
duygusal gelişimlerine de katkı sağlar. 


Ayben ERTEM 
Uzman Psikolog 


oyun 


Okul çocukları 
ve ergenler 
hangi oyunları 
oynayabilir? 


Hikaye oluşturma oyunları, arkadaş 
gruplarıyla ya da ailecek de oynanabilir. 
Hikayeni sen oluştur oyununda 4 

farklı renkten bir kart seçilir. Sarı 
kartlar hikayeyi başlatma kartlarıdır. 
Diğer kartları arkadaşlarınız ya da aile 
bireyleriniz de seçebilir ve herkes o 
hikayeye bir şeyler katarak işbirliği 
içinde farklı bir oyun yaratabilirsiniz. 


da A pe 
sabırlılık X7 : 
erdemini |, . 
yardımcı bir — m 
oyun. Sabırlı 
olmak önemli 
bir erdem. Yetişkin olunduğunda 
daha fazla önem taşıyor çünkü 
olgunlaşmada önemli bir faktör. Sabırlı 
olmak, ayrıntılı düşünmeye, ani karar 
vermemeye ve problemleri ona göre 
çözmeye fayda sağlıyor. Çocuklara 
sabırlı olmayı öğreten, destekleyen 
oyunlar kendilerini sakinleştirmeyi, 
zihinsel esnekliği ve kendini 
kontrolü de öğretiyor. Bu özellikler 
duygusal olgunluk için de önemli. 


Sipariş için: 
www.ayben.com.tr 
Instagram: &aybine 
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ORZAX 


Ocean 


Balık Yağında En Doğru Tercih 


Ocean Omega 3 Serisi ile; 

e Yüksek saflıkta ve kalitede zengin Omega 3 desteği 

» Her seride CRN ve WHO değerlerini esas alan IFOS tarafından test edilmiş 
saflık, tazelik, güvenirlik, kalite ve içerik garantisi için 5 yıldız 

* Uluslararası Tat ve Kalite Enstitüsü'nden Üstün Tat ve Kalite Ödülü 

* Kapsül ve şurup formlarında zengin ürün çeşitliliği 

» Ave D vitaminleri içermeyen formülü ile yaz-kış kullanım 


CRN Beslenme Konseyi 
WHO Dünya Sağlık Örgütü 
IFOS Uluslararası Balık Yağı Standartları 


FDA 


Food Facility Registiration Number 
16458973750 


10 9001:2008 ISO 22000:2005 


TÜKETİCİ DANIŞMA HATTI 
0553 6 ORZAKS - 0212 447 4737 


WWW.OIZzaX.COM ros) GOED 


REM /Orakslurkiye defi 
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ORZAX 
Ocean için iŞ Neden; 


SAFLIK,TEMİZLİK VE GÜVENİLİRLİK 
Ocean balık yağlarının üretiminde 
temiz sularda yaşayan küçük balıkların 
yağları kullanılır. Ocean'ın PCB, 
dioksin, furan vb. kimyasal atıklar 
açısından WHO, CRN ve GOED 
tarafından belirlenen limit 
değerlerinden 10 kata kadar daha temiz 
olduğu IFOS tarafından test edilir ve 
tescillenir. 


AĞIR METAL SEVİYELERİ 
Ocean balık yağlarında kimyasal 
atıklardan ve ağır metallerden uzak 
temiz denizlerde yaşayan balıkların 
yağları tercih edilir. Ocean balık 
yağlarının üretimi sırasında balıkta 
olabilecek tüm safsızlıkların 
giderilmesi için üst düzey moleküler 
distilasyon yöntemi kullanılır. 
Böylece tüm ağir metallerden ve 
kimyasallardan arındırılır. 


Ocean Balık Yağı SAFTIR! 


Çünkü Beslenme Konseyi (CRN|, Dünya 
Sağlık Örgütü (WHO) ve Küresel EPA ve 
DHA Organizasyonu'nun (GOED)| limit 
değerlerinden 10 kat daha saf olduğu 
her seride test edilir. 


TAZELİK-STABİLİTE 
Omega 3 preparatının etkinliğinde, 
kokusunda ve görüntüsünde kullanılan 
balık yağının tazeliği çok önemlidir, 
Ocean ürünlerinde kullanılan balık 
yağları, temiz ve derin su balıklarının 
avlanır avlanmaz 24 saat içerisinde 
oksijensiz ortamda işlenmeye 
başlanmasıyla elde edilir. Ocean balık 
yağları oksijensiz ortamda 
kimyasallardan uzak, tamamen 
mekanik işlemlerle ve minimum 
oksidasyon seviyesiyle üretilir. Ocean'ın 
tazeliği her seride IFOS tarafından 
tescillenir. 


Ocean'ın tazeliği, 
saflığı ve kalitesi, 
ME . >. her seride 
İÇERİK GARANTİSİ IFOS 
Ocean balık yağları tam da etiketinde tarafından test 
yazdığı kadar Omega 3 içerir. Ocean edilerek, güvenilir bir 
balık yağlarının etiket-içerik şekilde tüketiciyle 
uyumluluğu her seride IFOS tarafından buluşması sağlanır. 
garantilenir. zy 


CRN VE WHO KALİTE 
STANDARTLARI 
Ocean balık yağları Beslenme 
Konseyi (CRN|) ve Dünya Sağlık 
Örgütü IWHOJ'nün balık yağları 
konusunda belirlemiş olduğu tüm 
kalite standartlarını karşılar. Bu 
kalite ölçütleri her seride IFOS 


a” 
> 


ir 


a 
(Si Çocukların beyin gelişimini 
& Gİ destekler. 


Ocean Yaz-Kış Kullanılır! 
Ocean balık yağları, A ve D vitamini içermeyen 

bileşimi ile yaz-kış alınması gerekli olan Omega 3 
Yaz 4 Miş Kullanım ihtiyacını yıl boyu eksiksiz karşılar. 


Görme keskinliğini artırır. 


Tadı En Güzel Balık Yağı! 
Uluslararası Tat ve Kalite Enstitüsü'nden ödüllü Ocean Şurup, 
3 farklı meyve aromasıyla çocuklar tarafından keyifle tüketilir. 
Çocukların keyifle tükettiği; annelerin güvenle tercih ettiği 

Ocean, zengin Omega 3 desteği sağlar. 


/ 


Yüksek Emilim! 
Ocean balık yağları doğal trigliserid formda Omega 3 yağ asitleri 

içerir. Yapılan bilimsel çalışmalar trigliserid formun emiliminin diğer 
formlara kıyasla daha yüksek olduğunu göstermektedir. Bu nedenle 
Ocean kullanıcısı yüksek emilimle maksimum fayda sağlar. 


#GOED, balık yağlarının analizlerinde yüksek standartlar belirleyen, EPA ve DHA'nın sağlık açısından faydaları konusunda. ten, Omega lerle ilgili bilimsel çalışmaları yakından takip eden kuruluş, 
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Hassasiyet arzeden bir 


konu daha: bebek cildi! 


Yeni bebek sahibi olan anne babanın kafasında pek çok soru dolaşır. Yeni doğan bebeğin cildi yumuşak ve hassastır. 
Bu yüzden rutin cilt bakımı da çok önemlidir. Bebekler için kullanılacak cilt bakımı ürünlerinin parfümsüz, kokusuz 
olmasına dikkat edilmesi, boya ve zararlı etkileri bilinen kimyasallar içermemesi gerektiğini söyleyen Liv Hospital 
Dermatoloji Uzmanı Dr. Ahmet Günay yenidoğanda cilt bakımı yaparken dikkat edilmesi gerekenleri anlattı. 


feni doğan bebekler üzerinde mumsu bir tabaka bulunur. 
LU tabakayı kaldırmamak gerekir, yıkandıkça çıkmasını bekleyin. 


Meni doğan bebeklerin vücudu Emi boğumdur. Bu 
oğumların arasında kirler oluşup enfeksiyon kapılmasına neden 
olabilir. Bu yüzden boğumların arasını her gün temizlemek gerekir. 


Yeni doğan bebeklerde halk arasında konak denen 
atılamayan deri birikimleri olur. Bu deri birikimleri 
kaldırılmamalıdır, nemlendirici şampuan ve krem kullanarak 
çıkması beklenmelidir. 


Bazı bebekler doğuştan kuru ciltli olur. Kepek gibi gözüken 
uru ciltten kurtulmak için banyodan sonra bebeğinizin cildini 
doğal nemlendiricilerle kremleyin. 


| Bebeklerde idrar ve kakanın cilt ile uzun süre teması mantar 
veya pişiklere sebep olabilir. Sık sık alt değiştirmek ve kızarıklık 
ol N pişik kremi kullanmak etkilidir. 
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rsa ve bebeğiniz huzursuz ise mantar söz konusu olabilir. 
En yakın zamanda cilt doktorunuza bebeğinizi götürün. 


Bebeklerin çamaşırları bebeklere özel sabunlarla yıkanmalıdır. 
öz: bebek deterjanları kullanarak normal deterjanların iyi 


urulanmaması sonucu oluşabilecek egzama ve pişikleri 
önleyebilirsiniz. 


cbr kasık ve diğer büklüm yerlerinde kırmızı lekeler 
oluşu 


e önemlisi ise bebeğinizi güneşten korumalısınız çünkü yeni 
oğan bebeklerin ultravioleden koruyan pigmentleri henüz 
gelişmemiştir ve hassastır. Bu nedenle güneşten koruyucu kremler 
kullanarak ve bebeğinize ultraviolet koruyucu kıyafetler giydirerek 
güneşe çıkarmalısınız. 


Msc ğinize gereken D vitaminin güneşten sağlandığını ve bu 
nedenle 10.00-16.00 saatleri dışında bazen dışarı çıkarılması 
gerektiğini unutmayın. 


INCIA 


AS PURE AS NATURE 


WWww.incia.com 


BEBEĞİNİZ VE SİZİN İÇİN i 


7100 DOĞAL BAKIM 


Doğal olmayan ve vücuda zarar veren ne varsa INCIA'da YOK! 
Hem siz hem de bebeğiniz için 4100 doğal ve güvenli 
benzersiz INCIA ürünlerini keşfedin! 


INCIA 
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AS PURE AS NATURE 


“6100 DOĞAL ANNE VE BEBEK BAKIM ÜRÜNLERİ 
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Tommy Hilfiger, 2 New Balance, 3 LCW, 
Boyner- Asymetry, 5 Boyner - Hersche, 
Faber Castell, 7 Boyner, 
Minnie Mouse, 9 Flo, 
Tommy Hilfiger, 11 Marks&Spencer, 
Koton Kids 


Anne sütünü artırmak 


şimdi daha kolay! 
Mamsel ala 


i üretilen 4 


> .. .. 
USTUN 


pal 


Emziren Anneler İçin 


Anne sütü oluşumunu hızlandırmak, artırmak ve annenin 
artan sıvı ihtiyacını karşılamaya yardımcı olmak için yüksek 
teknolojiyle özel olarak üretilen doğal bitki çayıdır. Anne 
sütü üretim mekanizmasını ve süt bezlerini uyarmaya 
yardımcı olan (galaktogog özellik taşıyan) çemenotu, keçi 
sedefi otu, rezene, ahududu,amber çiçeği ve melisa gibi 
bitkileri içerir. Melisa, rahatlatıcı ve dinlendirici özelliği ile 
annede gözlenen gerginlik, stres ve kaygı gibi sorunların 
giderilmesine de yardımcı olur. C vitamini katkılıdır. 


Kuşbakışı Cad. No:37 . 
Altunizade - Üsküdar / İstanbul 
Tel : (216) 554 05 84-86 e 
Fax: (216) 554 05 88 de satılır. 


Mamsel 
İLAÇ SAN. VE TİC. A. ) 


www.mamsel.com.tr 


çocuk moda 


Faber Castell, 2 Decathlon, 
Nike, 4 Koton Kids, 5 LCW, 
Boyner - Nike, 7 Flo, 8 Lacoste, 
Timberland 
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TÜRKİYE'NİN 
saf suyla dokunmuş 


İLK ve TEK. 
BEBEK B: BEZİ 


İN | Hava Akışı 
| Sağlayan 


o )” Esnek Kulaklar 


“Hep daha iyisi” 


uy L 
tr (©9009 0) /Sieepyonline 


beslenme 


Ne 
Ispanak mı? 


a 


İsi 


Pırasa sapı 
versenize 


yemek seçmeyen 


Çocuğunuzun yemeklere cüretkar bir şekilde yaklaşmasına yönelik bu uzman 
önerileriyle, bebeğinizin mama sandalyesini onun için mutlu bir bölge haline 


getirebilirsiniz. 


ÇOCUĞUNUZ ilk iki yılında 
oturmayı, ayakta durmayı, yürümeyi, 
koşmayı, konuşmayı ve yemek 

yemeyi öğrenir. Tabii bu elle yenilen 
yiyecekleri kavrama ve kaşık 
kullanmanın ötesinde bir şeydir. 
Yemeyi öğrenmek, yeni tat ve 
dokularına yönelik damak zevki 
geliştirme ve seçici değil, cüretkar 
bir yeme alışkanlığı edinmek için 
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gerekli becerileri oluşturmayı 

da kapsar. Uzmanlar, yaşından 
önce sağlıklı yeme alışkanlıkları 
aşılamanın yemek seçmeye karşı 
bir tür “koruyucu hekimlik” 
olduğunu söylüyor. Araştırmacılar, 
bebeklerin katı yiyeceklere ilk 
başladıkları zamanın neyi sevip 
neyi sevmedikleri üzerinde büyük 
etkisi olduğunu düşünüyor. Hatta 


uzun dönemde yapılmış çalışmalar, 
bebeklikte yerleşmiş (sağlıklı veya 
sağlıksız) yeme alışkanlıklarının 
çocukluk, ergenlik, hatta yetişkinlik 
boyunca tercihlerini etkilediğini 
gösteriyor. Bebeğiniz veya küçük 
çocuğunuzda bu alışkanlıkları teşvik 
etmek, 8 yaşındaki bir çocuğun 

vites değiştirmesinden daha kolay. 
Çocuğunuzun her türde yiyecek 


karşısında kendinden emin ve 
rahat olmasına yardımcı olmanın 
yolları burada. 


Düşünme şeklinizi 

değiştirin. 

Çocuğunuzun ilk adımının 

sürat koşusuna dönmesini 
veyalazımlık eğitiminin ilk 
gününün kazasız geçmesini 
bekleyemezsiniz. Doktorlar “Yeni 
yiyecekleri sevmek, doğuştan 
gelmez. Öğretilmesi gereken 

bir şeydir,” diyor. Yeni yiyecek 

ve tatlar keşfetme sürecine “tat 
antrenmanı” adını veriyor ve 
sabırlı olmanın altını çiziyor. 
İşte bir örnek: Araştırmalar, 
bebeklerin belirli bir sebze 
veya meyvenin en az 
sekiz veya 
dokuz 
defa 
tadına 
baktıktan 
sonra 
yiyeceğini 
gösteriyor. Ama 

pek çok ebeveyn, çocuklarının 
sevmediğini düşündükten sonra 
yalnızca üç-beş kere deneyip 
vazgeçiyor. Uzmanlar “Aynı okumayı 
öğrenmek gibi, çocuklar iyi yemeyi 
de öğrenebilir,” diyor. Ama bu zaman 
alır ve herkes aynı hızda öğrenmez. 
Bu yüzden çocuğunuzu “kötü yemek 
yiyen” veya “yemek seçen” olarak 
tanımlamadan önce, yalnızca hala 
öğreniyor olduğunu kendinize 
hatırlatın. 


Her şeyi teklif edin. 

İlkiki yılında olabildiğince farklı 
yiyecek ve tat sunun. Çoğu 
çocuk, yaklaşık 2 yaşına geldiğinde 
daha uyumsuz hale gelir ve yeni 
yiyecekleri (hatta sevdiklerini 
bile) reddetmeye başlar. Yani olay 
sayılardan ibaret: Yemek Seçen 
çocuklar, ne kadar geniş yelpazede 


tatla tanışmışlarsa, 

bu seçici dönem gelip 

çattığında en başından 

daha az çeşitlilikte 
yiyorlarsa olacağından 
daha fazla yiyecek çeşidi 
yerler. 
Çeşitli dokular gösterin. 
Pürenin yanında bebeğinizin eline 
alıp kemirebileceği iyi pişmiş büyük 
patates parçaları, olgun avokado 
veya buharda pişmiş kabak vermeyi 
düşünün. Araştırmalarda (pürüzsüz, 
parçalı ve küp küp gibi) farklı dokuya 
sahip elma püresi çeşitleriyle 
beslenen bebeklerin, daha sonra test 
yapıldığında genellikle pürüzsüz 
dokuda elma püresiyle beslenen 
bebeklere göre daha geniş çeşitlilikte 
dokuda yiyecek sevdikleri ortaya 
konulmuş. Başka bir çalışmada, 
9 aylık olana dek topaklı katılar 
verilmeyen 7 yaşındaki çocukların, 
6ila9 aylık arası topaklı katı 
yiyecekler yiyenlere göre daha az 
sayıda yiyecek yediği ve daha fazla 
besleme sorunu yaşadığı görülmüş. 


Sakin sofra önceliğiniz olsun. 
Pediatrik diyetisyenler, çocukların 
yemek seçmesinin nedeninin aslında 
gergin yemek ortamına bir tepki 


> Tatlıyı, tüm sebzelerini bitirdiği zamanlarda bile, 
hiçbir zaman ödül olarak kullanmayarak tatlı ve 
duygular arasında bağlantı kurmaktan kaçının. 


olabileceğini söylüyor. “Anksiyete 
ve stres çocuğunuzun iştahını 
bastırır,” diyor. “Aile yemekleri 
birlikte olmak, konuşmak 
ve bağ kurmak anlamına 
gelir; çocuğunuzun 

yediği lokmaları 

saymak değil.” Yemesine 
daha az müdahlae edip 
kendi yemeğinizin 

tadını çıkarmaya 
odaklandığınızda, 
yemekten nasıl sağlıklı 

bir şekilde keyif alındığını 
gösterirsiniz ve çocuğunuz 
için güvenli, kucaklayan 
ve mutlu bir yeme ortamı 
yaratırsınız. 


Ne zaman ne verdiğinizi 
değiştirin 

Kahvaltıda humus ve buharda 

pişmiş havuç mu? Atıştırmalık olarak 
çorba mı? Tabii. Küçük çocukların 
neyin ne zaman yendiğine dair 
kalıplaşmış fikirleri yoktur. “Bundan 
faydalanmaya bakın.” Çocuklar ve 
ebeveynler öğün ve atıştırmalıkların 
nasıl olması gerektiğine dair 
yaklaşımlarında takılı kaldığında, bu 
durum sabahları şekerli muffin ve 
atıştırmalık olarak boş kalori içeren 
pretzel veya kraker gibi sağlıksız 
seçeneklere yol açabilir. 


Dağıtmasına izin verin. 
Çocuğunuzun yüzünü silmek 

için acele etmeyin veya yemek 
yerken oynamaktan vazgeçirmeye 
çalışmayın. Çocukların yiyecekleri 
tüm duyularıyla deneyimlemesi 
gerekir. Sağlıklı ve Mutlu 

Bir Şekilde Yemek Yiyen Bir 
Çocuk Yetiştirmekkitabının 
yazarlarından pediatrik besleme 
uzmanı Melanie Potock, 
yemeklerini ezip sıvamanın 
dokulara dair önemli dersler 
verdiğini ve çocukların farkli 
yiyeceklere aşinalığını artırdığını 
söylüyor. “Çocuklar doğumdan 
itibaren elleri ve ağızlarıyla keşfetmeye 
programlıdır” diyor. 

“Maceraperest yeme yoluna ko- 
yulduklarında, bu yolculuğun bir 
kısmı dağıtıp pisletmektir.” 
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beslenme 


Her öğün ve atıştır- 
malıkta bir porsiyon 
sebze veya meyve 

verin. 

Tamam, her defasında 

olmayabilir; ama bu hedefi 
koymanın çocuğunuzun 
düzenli olarak meyve ve sebze 
göreceği anlamına geliyor. Üstelik 
çocuğunuz bir yiyeceğe ne kadar 

aşina olusa, onu kabul etme olasılığı o 

kadar artar. Ayrıca sebzeleri yalnızca 

(çoğu küçük çocuğun yeni veya zorlayıcı 

yiyeceklere açık olmak için fazla huysuz 
ve yorgun olduğu) akşam yemeğinde 
değil, günün herhangi bir zamanında 
yenebileceğini bilerek büyür. Her 
seferinde yalnızca birkaç lokma yese 
bile, bu toplamda günde birkaç porsi- 
yon eder! 


Tatlıyı önemsizleştirin. 

Tatlı, ebeveynler ve çocuklar arasında 
umulduğundan daha çok zaman ciddi 
bir çatışma ve stres kaynağı haline ge- 
lir, bu yüzden en başından engelleyin. 
Çoğu yemeyi bir parça meyveyle son- 
landırmayı (veya en sonunda tatlı bir 
şey vermeyi tamamen atlamayı) bir 
düşünün, Arada bir kurabiye veya pas- 
ta gibi geleneksel tatlılar vermekte bir 
sorun olmaz, ama Benim Çocuğum: 
Sevgi Sağduyuyla Beslemek kitabının 
yazarı, aile terapisti ve besleme 
uzmanı diyetisyen Ellyn Satter'ın 
şaşırtıcı derecede etkili şu stratejis- 
ini deneyin: Önemini azaltmak için, 
tatlıyı yemekle birlikte servis edin. 
Tabii çocuğunuz bazen tatlıyı en 
başta veya yemek ortasında yiyebilir, 
ama bu bir sorun değildir. Porsiyonu 
küçük tuttuğunuz (ve ikinci porsiyonu 
vermediğiniz) sürece, muhtemelen 
diğer yiyeceklerini de yiyecektir. Tüm 
sebzelerini bitirdiği zamanlar bile 
dahil olmak üzere, tatlıyı hiçbir zaman 
ceza veya ödül olarak kullanmayarak 
tatlı ve duygular arasında bağlantı 
kurmasını engelleyebilirsiniz. 


Olumlu mesaj vermeye 

erkenden başlayın. 

Korkusuz Besleme kitabının yazarların- 
dan diyetisyen Jill Castle, çocuğunuzun 
dil becerilerini bu dönemde geliştird- 
iği için, yemek hakkında konuşarak 
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bundan istifade etmenizi öneriyor. Bir 
atıştırmalık verirken “Gerçekten tadını 
çıkarabilmek için oturup yiyelim.” deyin. 
“Karnın mutlu mu, yoksa hala aç mı?” 
diye sorarak açık ve tokluk hakkında 
konuşun. Çocuğunuz verdiğiniz şeyden 
joşlanmazsa, “X'i istediğini biliyorum, 
ama her gün aynı şeyi yiyemeyiz. Yakın- 
datekrar ondan yiyebiliriz,” diyerek 
güven verin. Söylediğiniz her şeyin 
anlamını çıkaramayabilir, ama yiyecek, 
yeme ve iştah hakkında konuşmayı gün- 
lük yaşamın normal bir parçası haline 
getirmiş olursunuz. 


Tekdüzeleşmeyin. 

Tek bir ekmek veya peynir çeşidi yiyen 
bir çocuk yetiştirmekten kaçınmak mı 
istiyorsunuz? Servis ettiğiniz yiye- 
ceklerin marka, çeşit, boyut, şekil ve 
tatlarını daha en başından karıştırın. 
Örneğin yalnızca beyaz pirinç vermek 
yerine esmer, kırmızı, siyah, buharda 
pişmiş, wokta kızartılmış ve başka 
sebzeler veya kinoa gibi başka tahıllar- 
la karıştırılmış türlerini servis edin. 
Çocuğunuz nihayetinde bir türü diğer- 
lerine tercih edebilir, ama muhtemelen 
diğerlerini yerken de sorun çıkarmaz. 


“Iyy”ları görmezden gelin. 
Bebeğiniz brokoli püresi yerken 
burnunu kırıştırırsa, hemen nefret 
henüz tanımıyorum.” anlamına geldiğini 
söylüyor. Çocuğunuz belirli bir yiyeceği 
tamamen reddederse, hiçbir şey söyle- 
meden önünden alın ve birkaç gün yada 
hafta içerisinde tekrar deneyin. 


İlk önce sebzeleri verin. 

Çocuklar açken bir şeyler kabul etmeye 
genellikle daha açık olur. “başlangıç 
tabağı” olarak sunmayı savunuyor. 
Akşam yemeğinde vereceğinizi veya 
dolaptaki başka bir sebzeyi, yemekten 
bir saat kadar önce atıştırmalık olarak da 
verebilirsiniz. Çocuğunuz ana yeme- 
kle birlikte servis ettiğiniz sebzeleri 
yemese bile, bu şekilde zaten bir-iki 
porsiyon yediğini bilirsiniz. 


Yemeye değil, tatmaya 
odaklanın. 

Çocuğunuz bir yiyeceği ne kadar çok 
tadarsa, onu kabul edip tadını çıkarma 
olasılığı o kadar fazla olur. Ama tatmak, 


yemeğin yalnızca tat alıcılarına değmesi 
demek, yani gerçekten yutması gerek- 
miyor. Athens'taki Georgia Üniversite- 
si'nde yiyecek ve beslenme profesörü 
olan Dr. Leann Birch, çiğneyip yutma 
baskısını ortadan kaldırıp çocuğunuzun 
ağzından çıkarmasına izin verirseniz, 
daha fazla yiyecek denemeye teşvik ede- 
bileceğinizi söylüyor. Küçük çocuklara 
bileağzındaki kibarca bir peçetenin 
içine tükürmesini öğretebilirsiniz. 
Çocuğunuz, yalnızca iki üç küçük lokma 
gibi oldukça küçük miktarlarda sun- 
duğunuzda, yeni şeyler denemeye daha 
hevesli bile olabilir. 


Çocuk menülerinden kaçının. 

“Çocuk yiyecekleri” ve “yetişkin yiyece- 
kleri” ayrımını hiç yapmayın. Genellikle 
sosisli sandviç, tavuk nugget ve peynirli 
makarna gibi yavan karışımlardan 
oluşan çocuk menüsünden sipariş 
vermek yerine, çocuğunuz için küçük bir 
porsiyon isteyin ve kendi yemeğinizden 
tatmasını sağlayın. 


Kendi sorunlarınızı çözün. 
Araştırmalar, çocukların sebze 
repertuarının ebeveynlerinin terci- 
hleriyle bağlantılı olduğunu ortaya 
koyuyor. Yemekle ilgili sorunlarınız 
veya kilo endişeleriniz varsa, bunlar 
çocuğunuzu beslerken yüzeye çıkabilir. 
Bu da çocuğunuzun yiyecekle sağlıklı 
bir ilişki kurmasına mani olabilir. 
Çocuğunuzu temiz bir sayfa, küçükken 
yaşadıklarınızdan farklı şeyler yapma 
fırsatı olarak görün. 


— www.ekicipeynir.com 


anne onaylı ürünler 


Hipp ve Bebivita Ülke Müdürü 
Mustafa Karık 


Bebivita markası hakkında biraz 
bilgi verir misiniz? Başlangıç 
hikayesini anlatır mısınız? 
Bebivita 1994 yılında Almanya'da 
kurulmuş toplamda 22 ülkede satışı 
yapılmakta olan HİPP'e ait bir 
markadır. Organik ürünlere oranla 
daha uygun fiyat yapısına sahip olan 
konvansiyonel ürünlere yönelmeyi 
tercih eden ebeveynlerin bebekleri 
için kaliteli ürün satın almak istemesi 
fikriyle ortaya çıkan Bebivita markası, 
HİPP'e ait üretim tesislerinde yine 
Avrupa Birliği Direktiflerine göre 
özenle seçilmiş konvansiyonel ham 
maddelerden üretilir, Bebivita marka 
duruşu olarak kolay ulaşılabilir, 
kaliteli, genç, dinamik ve anneler 
tarafından kolay anlaşılabilen bir 
markadır. Bebivita ürünlerini üretirken 
güvenilirliği ve hassasiyeti bilinen 
Alman kalite standartlarını kullanır. 


“ Bebivita 
N Devam Sütü 
4 aydan ibare 
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SAĞLIKLI 
gelişim için 


Ebeveyn olmak her anlamda zorlaştı günümüzde. Motor gelişimi, psiko motor 
becerileri, sağlıklı beslenmesi, organik giyinmesi, kaliteli vakit geçirebileceği oyuncağı 
vs. hepsi başlı başına araştırma konusu. Bir de hergün hayatımıza giren yeni markaları 
gözardı etmememiz lazım tabi. Belki de alıştığınız markadan çok daha fayda 
sağlayabilir bebeğinize. Yeni ürünleri araştırdığımız bu sayfalarımıza bu ay Bebivita 
markası konuk oldu. Aslında hiç yabancı değiliz ona. Hipp desek, peki ya Hipp'e ait bir 
marka desek. Önyargılarınızın uzaklaşmaya başladığını tahmin ederiz. Ozaman 


Hipp ve Bebivita Ülke Müdürü Mustafa Karık anlatsın. 


Bebivita ürün guruplarını anlatır 
mısınız? Bebivita markasının 
en önemli özeliği nedir? 
Bebivita doğumdan itibaren çeşitli 
sebeplerden dolayı yeterli veya 

hiç anne sütü alamayan bebeklerin 
süt formülü ihtiyacından, ek 
gıdalara, kavanozdan meyve 
suyuna ve çocuk ürünlerine kadar 
geniş yelpazede ürün sunar. Tüm 
Bebivita ürünlerinde özenle 
seçilmiş ham maddeler kullanılır. 


Hedef kitlenizi nasıl 
tanımlarsınız? 

Genç, dinamik, kolay ulaşılır fiyat 
yapısıyla kaliteli ürün almak isteyen 
tüm ebeveynler Bebivita'nın hedef 
kitlesini oluşturur. Karışık mesajlardan 
arındırılmış ambalajlara sahip 

Bebivita ürünleri annelerin kullanım 
esnasında rahat etmesini sağlar. 


i.e 


s5 
Bebivita 
TAHIL BAZLI EK GIDA 
Kırmızı Meyveli Sütlü 


KL 


EZ A 


TEALA 


Yüksek miktarda 


Bebivita markasında en çok tercih 
edilen ek gıda ürünleri nelerdir? 
Ek gıdaya başlama döneminden sonra 
farklı alternatifler bulmak her annenin 
en büyük problemi. Kaşık mamalarına 
meyveli ve sütlü seçeneklerin fazlalığı 
ve meyvelerdeki farklı alternatifler 
Bebivita ek gıdaları kullanımında 
anneleri rahatlatan özellikler. 


Türkiye de hangi ürünleriniz 
satılmaya başlandı ve 
önümüzdeki yıllarda ürün 
gamında artışlar olacak mı? 
Ocak ayı itibari ile süt 
formüllerimizin satışına başladık. 
Yaklaşık 2 aydır da 4 farklı 

çeşit kaşık maması ile raflarda 
yerimizi aldık. Her yıl pazarın 
talepleri ve stratejilerimize 

bağlı olarak tüketicilerimizi yeni 
ürünlerle buluşturacağız. 


Bebivila 
TAHIL BAZLI EK GIDA 
Bisküvili Sütlü 


4 yüksek miktarda 
kalsiyum içerir 
4 Yüksek miktarda 

demi içerir 


iyot çeri 


Bactoblis” 


ORAL PROBİYOTİK 
Sireptococcus salivarius K12 içerir. 


PRODUCT 
U iç 
OPEN, e Bactoblis 


AVRUPA'DA 


Yılın En İyi Ürünü 


Ağız ve boğaz floranızdaki dengesizlik, 
ağız kokusu ve solunum yolu hastalıklarına zemin hazırlar. 


EDE. £ 


#tobiyotk Mikrogtğizma İçeren Takviye EK 
Sregtacörr? cas saliyarın KUZ çen 


GIDA TAKVİYESİDİR 


diyabet e. 


| 


Diyet varsa 
diyabet 
sorun 
değil! 


Genellikle yetişkin hastalığı olarak bilinen diyabet 0-18 yaş arası çocuklarda da sıklıkla görülüyor. 
Doğumdan sonra İlk 6 aylık dönemde bile ortaya çıkan diyabet, diyabetli yaşam çocuklarda yetişkinlere 
göre biraz daha zor olabiliyor. Ailelerinin denetimi ile kontrollü ve denetimli bir hayat süren diyabetli 
çocuklarımız özellikle okul çağında aile denetiminden uzaklaşma, arkadaşlardan özenme, kantinlerdeki 
yanlış beslenme seçenekleri arasında zorluklar yaşayabiliyor. 


“Tip 1 diyabet (T1D) 20 yaşından son dönemlerde çocuklarda da görmeye 
küçüklerde en sık rastlanan diyabet başlanılan Tip 2 diyabet için obezite 
türüdür ancak herhangi bir yaşta ortaya varlığı ve ailede Tip 2 diyabet öyküsü en 
çıkabilir” Diyen Prof. Dr. Rüveyde önemli risk faktörleridir. Yani, obeziteyi 
Bundak halk arasında yanlış bilinen engelleyerek Tip 2 diyabeti önleyebiliriz. 
pek çok şeyi Parents okuyucularıyla 
paylaştı. Bu konuda ailelerin Uzmanlar ailelerin Tip 1ve Tip2 diyabeti TIPI1DİYABET nedir? 
bilinçlenmesi gerektiğininaltını çizdi. birbirinden ayırması gerektiğinin T1Dinsülin üreten pankreas beta 

altını çiziyor. TID nedeni halen net hücrelerinin otoimmün yıkımı 
Çocuğunuzda TipiD olduğunu bilinmemekle beraber genetik olarak sonucu ortaya çıkmaktadır. Bu yıkım 
nasıl anlarsınız? HLA denilen doku grubuyyatkınlığı aylar, yıllar içinde oluşur ve pankreas 
- Çok su içme (polidipsi), olan bireylerde çevresel faktörlerin de adacık hücrelerinin büyük çoğunluğu 
- Çok idrara çıkma ve kilo kaybı. etkisiyle gelişiyor. Yani Tip 1 diyabet için tahrip olanakadar semptomlar ortaya 
- Hastalar fazla tartılı ve rutinde kullanılabilecek birrisk grubu çıkmaz. İnsidans Avrupa kökenli 
hatta obez olabilirler. tanımlamak çok mümkün değil Ancak çocuklarda en yüksektir, Afrika- 
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Amerika ve Hispaniklerde daha 
düşüktür, en düşükinsidans Asyahlar 
veyerli Amerikalılarda saptanmıştır. 
TıD'lilerin kardeş ve çocuklarında 
yaklaşık 966 oranında diyabet 
gelişmektedir (toplumda prevalans 
02-03). Bununlabirlikteyenitanılı 
çocukların 9610'nundan azının ebeveyn 
ve kardeşlerinde diyabet bulunmaktadır. 


TİP2 DİYABET 

T2D'teherne kadarinsülin salgısının 
genetik bozukluğu aileler arasında farklı 
olsadakuvvetli bir genetik yatkınlık vardır. 
Özellikle santral şişmanlık, aktivite azlığı 
TDM açısından risk faktörü ancak gençlerde 
nadiren diyabetnedenidir. Pediatrik 
hastaların çoğunluğu düşük sosyoekonomik 
sınıf ve diyabetli ailelerdendir. Bazı hastalar 
psikiyatrik bozukluklar ile başvurabilirler. 
TT2D've beraberinde insülin direnci 
kardiyovasküler sağlığı kötüyönde 
deridekalınlaşma ve koyulaşmadırve 
boyun, koltuk altı ve dirseklerde görülür. 
Şişman hastaların çoğundaglişir 

ancak T2Diçin spesifik değildir. 


ÖNLEM ALINABİLİR Mİ? 
TİP1DİYABET 

'TIDtüm dünyada 1950'lerdenitibaren 20 
yılda bir katlanarak artıyor. Erken çocukluk 
döneminde geçirilen enfeksiyonlar ve 
diyetle ilgili pek çok çalışma olmasına 
rağmen, bu epidemiden sorumlu olan 
çevresel faktörler tam olarak bilinmiyor. 
Etkili bir önleme yöntemi de yok. 

Ancak yüksek risk grubundaki kişilerin 
taranması ve yakın takibi hastalığın 
başlangıç bulgularının şiddetini 
azaltabiliyor. Adacık otoantikorları 

beta hücre harabiyetine aracılık etmez 
fakat tarama açısından yararlıdır ve 
tanıdan yıllar önce saptanabilirler. 


TİP2 DİYABET 

Glukoz intoleransı bulunan erişkinlerde 
'T2D önleme programında günde 30 
dakika egzersiz ve düşük yağlı diyet 
diyabetriskini 7658 azaltmaktadır. 
Metformin tedavisi ile de 431 oranında 
azalma olmaktadır. HbA1C düzeyi 
normale yakınsa kalori alımının 
azaltılıp egzersizin artırılması 

şeklinde yaşam modifikasyonu (tüm 
aile için) ilk tedavi seçeneğidir. 


Nasılanlaşılır? 

Çoksuiçme, çokidrar yapma ve kilo kaybı 
beraberliği çocukluk dönemi diyabeti 

için özeldir. Maalesefbu semptomlar 
aileler ve çocuğun bakımından sorumlu 
Son 20yıliçinde ABD de diyabetik 
ketoasidoz sıklığı azalmamıştır ve 

640 oranındadır. Budatoplumda 
farkındalığın az olduğunu gösteriyor. İşin 
enteresan yanı da bu çocukların sağlık 
taramalarında bu bulguların atlanması. 
Klinik prezantasyon abdominal ağrı, 
bulantı ve kusma bağırsakları işaret 
edebilir. Hastalar hafif ve ortaderecede 
susuz kalmış ((65-10) kusmaul solunum 
(normalden hızlı solunum) olabilir ve 
ileri aşamalarda uyuklama ve uyuşma 
gelişebilir. Tanı yaşı erkene kaymıştır. 
Süt çocukları, oyun çocukları ve okul 
öncesi yaş gruburisklidir. İshali olmayan 
çocuğun idrarla çok dolu bezinin olması 
alarm verici bir bulgudur. Kan veidrarda 
glukozu bakılması hayat kurtarıcı olabilir. 
Çocukluk yaş grubunda kan 
glukozunun 200 mg/dL üzerinde 
olması daima patolojiktir ve hızlıca 
pediatrik endokrinologlar tarafından 
değerlendirilmelidir. Şayet bulgular 
hafif ise ve ayaktan diyabet eğitimi 
verebilecek ekip varsa hastanın her 
zaman hastaneye yatırılması gerekmez. 
Tipik semptomların varlığında rastgele 
bakılan kan glukozu >200 mg/dL 
diyabet tanısı koymak için yeterlidir. 
Şeker yükleme testi çocuklarda nadiren 
gereklidir. Sınırda değerleri olan yada 
belirti görülmeyen hastalarda 2 ayrı günde 
yapılan açlık plasma glukoz değeri 125 
mg/dL veya şeker yükleme testinin 2. 
saatinde plasma glukoz düzeyi >200 mg 
/4L olması tanıyı doğrular. Bozulmuş 
(henüz diyabetik düzeyde olmayan) 
açlık glukozu düzeyleri 100-125 mg/dL 
ve bozulmuş 2. saat değerleri 140-200 
mg/dL dir. Bozulmuş açlık glukozu ve 
glukozintoleransı olan çocuklarda adacık 
otoantikorları yoksa T2D açısından bu 
çocuklar riskli gruptadırlar ve dikkatli 
izlem, obezlerde kilo kaybı ve yaşam 
tarzı değişikliği yapılması gereklidir. 
Zaman içinde hastalarda pek çok 
komplikasyon görülmesi olasıdır. 


Tedavisi var mı? 
“1. Tedavi hedefleri: TiD'de 


tedavinin amacı kronik hiperglisemi 

ve hipoglisemiyi önlemek ve yaşam 
kalitesini artırarak akut ve uzun dönem 
komplikasyonları azaltmaktır. 

5-2, Hasta veaile eğitimi: Çocuğun 
bakımından sorumlu herkesin diyabet, 
insülin enjeksiyonlarının nasıl yapılacağı, 
evde kan glukoz ölçümü yapma ve akut 
komplikasyonlarla baş etme konusunda 
eğitilmesi gerekir. Adolesanlarda diyabet 
yönetimi ve hedefleri tutturmak zor 
olmakla birlikte, destekleyici olan, baskıcı 
olmayan ailelerde ve ailenin de hastalığın 
yönetimine katıldığı durumlarda 
hastaların uyumu daha iyi oluyor. 

“<3. Evde glukoz monitorizasyonu: 
Bütün aileler günlük olarak en az 4 kez 
kan glukoz düzeyi bakabilmelidir ve 
araya giren hastalık durumunda veya 
kan glukoz kontrolünde problem varsa 
daha sık bakılması gerekir. Kan glukoz 
düzeyi bilgisayara yüklenebilen bir 
glukometreiletakip edilebilir. İki saat 
veya daha uzun süre açlıkta kan glukoz 
düzeyleri yaşlara göre değişmektedir 

“4, İnsülin: İnsülinin 3 anahtar 

görevi vardır 1) glukozun oksidatif 
kullanım için hücreiçine girmesi 2) 
özellikle karaciğerde fizyolojik glukoz 
üretiminin baskılanması 3) lipoliz ve 
keton üretiminin durdurulması 

“<5. Kapalı devre sistemi; Glukoz 
düzeylerine göre insülin veren pompa 
sistemleri üzerinde çalışılmaktadır. 

“<6. Hasta gün yönetimi; Aileler 
herhangi bir hastalık durumunda açlık 
kan glukozu 240 mg/dL (13.3 mmol/L) 
veyarastgele ölçülen kan glukozu 300 
mg/dL (16.6 mmol/L) üzerindeise kan 
veya idrar keton düzeylerini ölçmesi 
gerektiğini bilecek şekilde eğitilmelidirler. 
“7.Diyet: Ailenin yeme alışkanlığı 

ve gelenekleri, çocuğun tipik yemek 
saatler ve yiyecek seçimini içeren 
ayrıntılı bir diyet anamnezi alınmalıdır. 
Diyabetli çocuklarda diyette sıkı bir 
programa gerek yoktur, aile ve çocuğun 
faydalanabileceği sağlıklı beslenme 
programı gereklidir. İnsülinpompası 
ve çoklu doz enjeksiyon tedavisinde 
tüketilen karbonhidrat sayılmalı 

ve ona göre insülin yapılmalıdır. 
Karbonhidrat sayımı yiyecek seçiminde 
esneklik ve özgürlük getirmektedir. 

5 8. Egzersiz: Diyabetik çocuklarda 
düzenli aerobik egzersiz önemlidir. 
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diyabet si > 


Egzersiz iyi hissetme duygusunu artırır hayatlarına bitmeyen bir mücadele | Hastaların rutin olarak diyabet uyumu 
ve böylece ideal kilo, kan basıncı getirir. Diyabet göz ardı edildiğinde ve diyabet yönetimi (diyabet ile ilgili 
ve HDL kolesterol düzeylerinin kötü sonuçlanmayan birtatilmümkün | bilgi, insülin ayarlama becerisi, hedef 
sağlanmasına yardımcı olur. değildir. Diyabet tanı sırasında ailede belirleme, problem çözme kabiliyeti, 
5x9. Psikolojik bakım: TID tanısı stres, şok, inkar, korku, suçluluk gibi programa uyum, kendi başına yapabilme 
ailelerin yaşamını değiştirmekte ve hislerin gelişmesine sebep olabilir. kabiliyeti) değerlendirilmelidir. 


Demir Saka—10 
“10 aylıkken diyabet teşhisim konmuş ama kampta ilk senem, 
bağımsızlığımı kazanmak ve takibimi yapabilmek için buradayım.” 


n, hayatımda büyük değişiklikler olmadı 
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* pH değerleri bebek cildi ile uyumludur. 
»* Paraben içermez. 


Şe « Sabun içermez. 
İpi » Alkol içermez. 
| m 


Türkiye distribütörü 
ERS TRADİNG 
www.ers-trading.com Becütan ürünleri 0 


uyku 


herkese 
iyi geceler! 


Sağlam bir gece uykusu, rüya değil. Ailenizi ayakta 
tutan durumların çözümü için önerdiğimiz uzman ve 
gerçek hayat çözümlerine bir göz atın. 


KÜÇÜĞÜNÜZ gece boyunca 
uyumaya başlayalı aylar, belki de 
yıllar oldu. Yine de işte saat gece 
02:47 ve çocuğunuz su istediği, 
korktuğu veya tam açıklayamadığı 
bir ihtiyacı olduğu için uyanıksınız. 

Önceliğiniz belli: Özellikle de 
okula dönüş sezonu olduğu için, 
ailenizin uyuması gerekiyor. Ayrıca 
ilk hamile kaldığınızda amcanızın 
dediği o berbat şeyi, önünüzdeki 18 
yıl boyunca geceleri dinlenmenizin 
nasıl mümkün olmayacağını 
düşünmeyi bırakmanız gerekiyor. 

O yanlış biliyor. 

Elbette arada bir uyku düzeni 
bozulacak, ama kolayca yüzde 95'lik 
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bir başarı oranı yakalayabilirsiniz 
(ve geri kalan zamanlarda da 
sorunları çöze çöze ilerlersiniz). 

Tek bir kural var: Önemli olan, 
toplam uyku. Bir çalışmaya göre, 
gecede 11 saatten az uyuyan iki 
yaşındaki çocukların 13 ila 14 saat 
uyuyanlara göre sosyal veya duygusal 
sorunlar yaşama olasılığı beş kat 
dahafazla. 

Çocuğunuz için doğru uyku 
vaktinin kaç olduğunu nasıl 
bilebilirsiniz? Yaşa göre esasları 
unutun. Şu ipuçlarını arayın: 
Gündüzleri huysuz mu ve sabahları 
uyandırmanız gerekiyor mu? 
İkisinden birine evet cevabını 


verdiyseniz, daha erken ve düzenli 
bir rutine sahip uyku vaktinin 
olması gerekiyor. 
Uzmanlar“Çalışmalar, rutin 
olmasının uyku kalitesini 
artırdığını gösteriyor,” diyor. 
“Üstelik ebeveynler, çocuklarıyla 
en fazla uyumadan önceki zamanda 
kaliteli vakit geçiriyor. 30 dakika 
içerisinde her şeyi yapıyorsunuz.” 

Bu sayfalardaki çözümler, listeler 
ve ürünler rutininizi kolaylaştıracak 
ve uyku vakti sorunlarını 

gidermenize yardımcı olacak. 
İhtiyacınıza göre kopyalayın veya 
yorumlayın; böylece hak ettiğiniz 
uykuya kavuşacaksınız. 


Elbette güvenli 
(büyük çocuklar 


gece anlayışınız 
gerçekten bu mu?, 


uyku 


© Sizlerden 
gelen sorular 


»K Küçük çocuğuma hafta 
sonu daha geç uyanmayı 
öğretebilir miyim? 

Kolay gelsin! Küçük çocuklar 
.Cumartesilerin uyku açığını kapatma 
günü olduğunu bilmez (ve 
umursamaz). Uyku uzmanları, 
“Çocuğunuza kendi kendini 
eğlendirmeyi öğretmeyi tavsiye 
ederim," diyor. 3 yaşına geldiğinde, 
uyanabileceği zamanı gösterecek 
ışıklı bir çalar saat kullanabilirsiniz. 
Sonra o zamana dek meşgul tutacak, 
güvenli oyuncaklar verin. Kendi 
başında odasında oynayacak kadar 
büyüdüğünde, yaşına uygun şeyler 
izleyebileceği ekran vakti de 
sunulabilir. 


#K Uyuyan çocuğu 
uyandırmamam gerektiğini 
biliyorum, ama ya gerçekten 
gerekliyse? 

Bu en eski uyku kurallarından biridir; 
üstelik iyi bir nedeni de var. Yine de 
örneğin sabahın ilk ışığıyla kalkacak 
bir uçağı yakalamak için 
çocuğunuzun uykusunu kısa 
tuttuğunuz için suçlu hissetmeyin. 
Önceden plan yaparak etkisini 
azaltabilirsiniz. Yatağa erken yatırın 
ve kıyafetleriyle uyumasına izin verin. 
Eve uyku vaktinden sonra 
varacaksanız, pijamalarını önceden 
giydirin. 


> Peki... ilaç verebilir miyim? 
Çocuğunuzun doktoru tavsiye 
etmediği sürece, hayır. Bazı 
ebeveynler çocuklarının uzun yolda 
uyumasına yardımcı olmak için farklı 
ilaçlar kullanıyor. 2 yaşından büyük 
çocuklar için güvenli olsa da, önce 
evde deneyin; çünkü bazı çocukları 
haraketlendirebiliyor. 


> Beraber uyumalı mıyız? 
Amerikan Pediatri Akademisi (AAP) 
ani bebek ölümü sendromu, nefes 
alamama ve yatakta boğulma 
risklerinin azalacağı 1 yaşına gelene 
dek, çocuğunuzla aynı yatağı 
paylaşmamanızı tavsiye ediyor. Bu 
süreden sonraysa size kalmış. Pek 
çok kültürde birlikte uyumak, 
normal. Onlara katılmak isterseniz 
bu kurallara dikkat edin: 1. Hepiniz 
yeterince uyumalısınız. 2. Düşmeyi 
engellemek için yatak tırabzanı 
kullanın. 3. Herkesin hemfikir olması 
gerekiyor. Ebeveynden biri yapmak 
istiyor, diğeri itiraz ediyorsa, çatışma 
kaçınılmaz. 


© Kötü rüyaların yaşları ve aşamaları 


Genel olarak, ışığı açmayın veya çocuğunuzun odanızda uyumasına izin vermeyin. İki durum da 
karanlıkta yalnız kalmanın korkutucu olduğu fikrini onaylar. Güven veren, ama korkuyu 
güçlendiren ince bir çizgi üzerinde yürümeniz gerekiyor. 


©Zila4 yaşarası 
Çocuğunuzun büyülü 
düşünce gücünden 
faydalanın. "Rüya kapanı, 
kabuslara dair sinirlerini 


yatıştıracak harika bir araçtır," 


Başka bir öneri: Pelüş bir 
hayvan verip onu korumasını 
isteyebilir veya o nesnenin 
kendisini güvende 
tutacağına ikna edebilirsiniz. 
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© 4ila6 yaşarası 


Yastığı ters çevirmek gibi, 
çocuğunuzun 
güvenebileceği bir “sıfırlama 
düğmesi” yaratın. Ertesi gün 
kötü rüyasını anlatan bir 
resim çizmesini isteyin; sonra 
buruşturup atarak 
endişelerini dindirin. 


© 6G yaşüstü 


Kötü rüyayı zihninden 


atmasına yardımcı olmak için, 


çocuğunuzu mutlu veya 
eğlenceli bir şeyler 
düşünmeye teşvik edin. 
Rüyaya komik veya güç 
verecek başka bir son 
düşünmesini isteyin 
(çocuğunuz battaniyesini 
aldığında canavar ağlar). 


© Demek 
uyandınız—işte 
yapabilecekleriniz 
Çocuğunuzu sonunda güvenli bir 
şekilde rüya alemine gönderdiniz, 
ama siz ona katılamıyorsunuz. 
Uzmanların “ikincil uykusuzluk” 
adını verdiği bu durumu kendi 
kendinize tedavi etmeyin. Bu 
çareleri deneyebilirsiniz. 


Karanlık oda ışığı alın. 
Telefonunuz ve bilgisayarınızı gece- 
nin bir yarısında kullanmamanız 
gerektiğini biliyorsunuz, değil mi? 
Uykuyu tetikleyen melatonin 
hormonunun üretimini baskılıyor. 
Uzmanlar, çocuklarınızı kontrol 
etmek için kalktığınızda 
koridordaki gecelambasının bile 
sisteminizi uyanık moda 
getirebileceğini söylüyor. Olağandışı 
öneri: eski fotoğraf karanlık 
odalarında kullanılanlar gibi 
kırmızı ışık alın (güvenli ışık” 
olarak da bilinin). Bu vücudunuzun 
melatonin seviyesini 
etkilemeyecektir; böylece uykuya 
daha kolay bir şekilde dalabilirsiniz. 
Buşıkları internetten almak 
mümkün. 


İç sesinizi kapatın. 

Uyanık olduğunuz için endişe 
etmek, kısır döngü yaratır. Dr. 
Mindell “Saati görmemek için 
üstünü kapatın,” diyor. Ayrıcabu 
kadar gayret sarf etmeyin. “Kendi- 
nize öylece uzanıp dinlenmenin 
yeterince iyi olduğunu söyleyin. Bu 
genellikle sizi sakinleştirip uykuya 
dalmanızı kolaylaştıracaktır.” 


Ruhani yaklaşın. 

Rahat bir ruh haline bürünmek için, 
sakinleştirici bir mantrayı (“Çok uy- 
kum var”) tekrarlayın veya bir oda 
difüzörü içine ikisi de uykusuzluk 
için popüler bir deva olan birkaç 
damla papatya veyalavanta özü 
koymayı deneyin. 


karre 


i Karre Kids 


ş'ın renkli ve 
seni bekliyo 
yarışa 


"Gar' 
serisinde 


ve Sally odanı 
noktasına çoktan geldiler» 


kazalarına karşı kapaklı ve çoc 
prizlerle de her zaman 


uk koruma özellikli 


güvendesin: 


2) 
g 


v “ 
Panasonic E: 
co Soluti 
olutions Elektrik San. ve Tic. A.Ş. 
estr.panasoni: 
ic.com 


uyku 


Lİ o L 1 S9 
© Bu geceyi kurtarabilir miyiz? 
Pazarlık yaparak trafik cezalarından veya kayınvalideleriyle tartışmadan kurtulan 
ebeveynler, uyku vaktinde veya gecenin bir yarısında yalvaran küçük ses 
karşısında güçsüz hissettiğini söylüyor. Uzmanlardan bu gerçek hayat 


sorunlarını çözmelerini istedik. 


“Odasından çıkmamıza izin 
vermiyor.” 


Hızlı hızlı konuşuyor, 
brokolisini tuzlu 
tereyağıyla seviyor, 
her yere giderken 
kırmızı şapkasını 
takıyor ve genel olarak harika bir 
çocuk; Lila'nın talihsiz ebeveyninin 
o uykuya dalana dek çaresizce 
odasında durmak zorunda kaldığı 
gece vakti hariç. Dürüst olmak 
gerekirse, durum (biraz) iyileşmiş. 
Eskiden yanında uzanırlarmış; 
artık o uyuyana dek yerde oturup 
kitap okuyorlar. Yine de, parmak 
uçlarında dışarı çıkmaya 
çalıştıklarında kızları uyandığı için 
saatler sürebiliyormuş. 

Bezginlere yardım : Uzmanlar, karın 
ağrısı veya altta yatan bir endişe 
gibi dış faktörleri elemenin iyi 
olacağını söylüyor. Sonra Lila'nın 
gündüzleri hala uyuyup 
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uyumadığını soruyor. “Eğer 
uyuyorsa ve geceleri uyutmak 
saatler sürüyorsa, ben olsam 
şekerlemeleri giderek azaltırdım,” 
diye öneriyor. “Birkaç günde bir, 
kaçırdığı uykular için kısa bir 
uyku ekleyin.” 

Bu işinizi görmezse, davranışlara 
müdahale zamanı gelmiştir. 
Lila'nın ebeveyni, her gece beklerken 
telefonlarına bakmadan (ışık uykuya 
engel olabilir) kapıya daha da 
yaklaşarak, varlıklarına olan 
ihtiyacını kesmeye başlayabilirler. 
Bir geçiş nesnesi olması için, odaya 
bir kazak veyatişört gibi 
kendinizden bir şey yerleştirin. 
Ebeveyni Lulu uyanıkken gitmeli ve 
bir şey kaçırdığını hissetmemesi için 
temizlik ve bulaşık gibi ne 
yapacaklarını söylemeliler. İlk gece, 
onu kontrol etmek için döneceklerini 
söylemeliler (ve bunu hemen 
yapmalılar). Sonra bunu beş dakikada 


e —  — 


bir olacak şekilde uzatmalı ve bu işe 
yaradığında 10 dakikaya çıkarmalılar. 
Gece tek bir kez kontrol edene dek 
böyle devam etmeliler. Bu süreci 
atlatmak genellikle birkaç hafta alır. 


“Her gece bir şekilde 
yatağımıza giriyor.” 
Can,atletik, dışa 
dönük ve okulu çok 
seven bir çocuk. 
Bebekken harika 
uyuyormuş ve 4 
yaşına basana kadar da çok rahat 
ilerlemiş. Bir yıldan uzun bir süre 
boyunca, aksatmadan her gece 3 
gibi ebeveyninin yatağına gelmiş. 
Aslında Can'nın pek bir şikayeti 
olmuyormuş. Tuvalete gitmesi 
gerekmiyor veya kabus 
görmüyormuş. Battaniyesini aldığı 
gibi beliriyormuş. Annesi genel 
olarak sabaha kadar fark etmese de, 
babası bir şekilde yataktan atılmış 
oluyormuş. Ebeveyni Can'ı yatağına 
göndermeyi ve ertesi gün 
konuşmayı denemişler, ama artık 
bıkmışlar. 
Bezginlere yardım Kilit soru: Can'ın 
uyku vaktinde neler oluyor? Uyku 
uzmanı Mert, ebeveyninin Can 
uyuyana dek yanında yattığından 
şüpheleniyor. “Çocuğun gece uykuya 
dalmak için yardıma ihtiyacı varsa, 
gecenin bir yarısında uyanıp tekrar 
dalmak için de olacaktır,” diyor. 
Durum buysa, durmaları gerekiyor. 
Aksi halde, yalnızca kötü bir 
alışkanlık demektir. Bırakmasına 
yardımcı olmak için, şu kuralı 
pekiştirmeleri gerek: Tüm gece 
yatağında uyumalı ve kendi 
odalarına geldiği her sefer odasına 
geri gönderilecek. Geldiğinde 
Annenin uyandığından emin olmak 
için, yatak odası kapılarına bir zil 
koymalılar. Dr. Mert, işbirliği 
yapması için eğlenceli bir teşvik 
olacak bir çıkartma grafiği 
kullanmayı da öneriyor (ailecek 
hayvanat bahçesine gitmek gibi). 
Can'ın ebeveyni katı olursa, yatağa 
sızma iki hafta içerisinde sona 
ermeli. 
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Uyku Kitabı: Eren Kaya, Uyku Kitabı'nı Beşer 
Yapım Bakım Onarım (BYBO) isimli sitesinde 
yayınlanan uyku eğitimi yazılarının çok ilgi 
görmesi üzerine yazmış. Blogun devamı olan 
BYBO Facebook grubunda çocukların uyku 
sorunları ilgili yazılar ışığında uzun süredir 
işleniyor. Yazılar ve uyku hakkında sıkça sorulan 
sorular bu kitapta ayrıntılarıyla işlemiş. Hem 
anne-baba hem de çocukların sağlıklı 
uyuyabilmelerine yardımcı olan, oldukça özenli 
yazılmış bir kitap. 


İyi Uykular Tatlı Rüyalar: Çok sayıda, 
ebeveynin, çocuklarının uyumayı 
öğrenmesini sağlayacak The Sleep Lady 
sistemini uygularken ve düzenlerini kurarken 
kendilerine yardımcı olabilecek basit ve 
kolay bir destek kitap 


TRACYMOGG& Og 


Tracy Hogg der ki, bebeğinize uyku eğitimi 
verirken ağlamasına seyirci kalmayın. Yani 
tamamen ağlatmaya terk eden ekol ile 
ağlamasın diye kucaktan indirmeyen, 
emzirerek uyutan ekole bir orta yol bulmuştur. 
Bu ekolde uyku saati gelen bebek yatağına 
yatırılır. Ağlarsa kucağa alınıp sakinleştirilir. 
Sakinleşir sakinleşmez tekrar yatırılır. Bu 
yatır-kaldır metodu 40 dakika boyunca yanıt 
vermez de bebek sakinleşmezse odadan 
uzaklaşıp bir 15 dakika beklenir. Dahası kitapta 
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© Uyku çözümleri 


Ebeveynlerden zorlayıcı koşullara alışmaya dair zekice fikirlerini istedik. 
Durumu kurtarırlar mıydı, kurtarabilirler miydi? 


... uzak bir yerde “Saat dilimi 
değiştireceksek, çocuklarımızın alışmasına 
yardımcı olmak için ilk iki gün farkı 
bölüşüyoruz. Yani iki saatlik bir değişiklik 
varsa, ikimiz de birer saat ilgileniyoruz. Uyku 
rutinini evdekiyle aynı tutmak için de elimden 
geleni yapıyorum.” —Sabri 


...evden farklı bir yerde “İş 
seyahatindeysem, çocuklar uyumadan önce 
onlarla FaceTime yapıyoruz. Bana o gün ne 
yaptıklarını anlatıyorlar, sonra ben de 
hepsine ayri ayrı iyi geceler diliyorum. Ben 
onları görüyorum, onlar da beni görüyor. 
Bu şekilde daha bağlı hissediyoruz.” 
—Meral 


... bir geceliğine Anneanede kalırken 
“Kızlarımın ailemin evinde rahat hissetmesine 
yardımcı olmak için, burada pelüş hayvanları 
ve en sevdikleri kitapların aynılarının olduğu 
bir çanta tutuyoruz. Aynı zamanda 
nevresimlerini seçmelerine izin veriyoruz. Bu 
şekilde misafir odasını kendi odaları olarak 
görebiliyorlar.” 

ale 


... ağabey ışığa ihtiyaç duyunca 
“Büyük oğlum uyumadan önce okumak 
için ışığı açık tutmak istiyor ve bu da onunla 
aynı odayı paylaşan 3 yaşındaki diğer 
oğlumu bazen rahatsız ediyor. Ben de ışığı 
engellemek için etrafina yastıklar 
döşeyerek bir “karanlıklar şatosu" inşa 
ediyorum. Harika olduğunu düşünüyor.” 
—Ali 


... peki ya uçakta? “Yanınıza yastık ve 
battaniye alın. Fazladan eşya taşımaya 
değer. Ev gibi hissettirmeyen veya 
kokmayan bir yastık üzerinde kimse rahat 
uyuyamaz." —Sema 


... veya şiddetli yağmurlu bir 
fırtınada? Göl ün o uğursuz renge 
boyandığını gördüğümde, çok 
heyecanlanmış gibi yaptım. Büyük oğluma 
fırtınanın ardındaki bilimi açıkladım ve 
dışarıda gök gürültüsü varken yatağın 
içinde konforlu olmanın ne kadar hoş 
olduğundan bahsettik. Aynısını küçük 
kardeşine aktardı. O zamandan beri sorun 
yaşamadık. —Hülya 


GERÇEK HAYAT OKUMASI 


beşiğimiz: çirkin, 
ama işe yarıyor! 


Yenidoğanımızla birlikte daha fazla uykusuz geceyle başa 
çıkamıyordum. Ben de klasik beşiği, işimi görecek başka 


bir türle değiştirdim. 


> sallanır 


İLK ÇOCUĞUMUZUN doğumundan 
önce bile yuva kurmaya çok 
hevesliydim. Kötü dekore edilmiş bir 
misafir odamızı sarı, kahverengi ve 
kırmızırenklerinin tonlarını içeren 
alımlı bir bebek odasına dönüştürdük. 
Kavisli parmaklıkları olan sade bir 
ahşap bebek yatağı aldık. Eşim Esra, 
üstüne asmak için kendi elleriyle 
baykuşlarla bezeli bir dönence ördü. 
Yüzlerce saatini emzirerek geçireceği, 
geniş yastıklı bir koltuk aldık. Sevimli 
birlamba, bir kitaplık ve çizgili perdeler 
seçtik. Bir arkadaşımız daha ilk 
aylarımızda beyaz, klasik, el değmemiş 
beşiğini vermeyi teklif etmişti. Bunu 
yatak odamıza koyduk. Artık hazırdık. 
Sonra, bizim onun için hazırladığımız 
alandan inanılmaz derecede daha 
güzel olan kızımız Ceren doğdu. 
Hastanade 5 gün geçirdikten sonra, 
eşimle birlikte nihayet eve döndüler. 


Çok heyecanlı, ama aynı 
zamanda biraz şaşkındım. 
Sokak kapısından geçtik, 
paltolarımızı çıkardık ve 
yemek odasında birbirimize 
bakakaldık. 
“Sanırım normalde 
yaptığımız şeyleri 
yapacağız?” diye sordum. 
“Sadece bu küçük insanla 
birlikte.” 
Biz de öyle yaptık. 
Yazmaya, okumaya, yemek 
yapmaya ve beslemeler 
arasında kaçırdığımız 
dizilerin bölümleri izlemeye 
geri döndük. O ilk gece Esra 
Ceren'i emzirdikten sonra, 
bebeğimizi kundakladım ve 
yatağımızın yanındaki 
beşiğe yerleştirdim. O kadar 
sessizdi ki. Bu ebeveynlik işi 
çok kolay geçecekti. 
Ceren bir dakika kadar sessiz durdu. 
Sonra inlemeye başladı. Battaniyelerin 
altından uzandım, beşiğini tuttum ve 
ileri geri sallamaya başladım. 
Sakinleşti. Kısa bir süre sonra 
uyumuştu. 
Kolumu battaniyenin altına çektim; 
uykuya dalmak üzereydim. Üç dakika 
sonra, tekrar ağlamaya başladı. 
Uzandım, sallayarak uyuttum ve 
tekrar gözlerimi kapadım. 
Kısa bir süre sonra, daha fazlainleme 
sesi gelmeye başladı. Ceren'nin kendi 
kendine uyuyacağını umarak 
aldırmadım. İnlemesi, ağlamaya 
dönüştü. Esra yatakta yana döndü. 
Karanlıkta göremiyordum, ama dik 
dik baktığını hissettim. Ne 
düşündüğünü biliyordum: Mehmet, 
artık salla şu bebeği. 
Öyle yaptım. Yatakta beş saat ve 


yaklaşık dokuz dakikalık bir uyku 
sonunda, başarmıştım. Daha iyi bir 
yol, bu sallamayı benim adıma 
yapacak bir makine olmalıydı. 

O günün ilerleyen saatleride, 
internette kendi kendine sallanan 
beşik aradım. Anladığım kadarıyla o 
dönem piyasada tek bir model vardı. 
Bir düğmesine basıyordunuz ve beşik 
sallanıyordu. Parlak bir fikir. Sonra 
fotoğrafını gördüm. Beşik çok 
çirkindi. Hantaldı. Yumurta 
şeklindeydi. Yeşil ve kahverengiydi. 
Tuhaf bir şekle sahip örtüsü vardı. 
Güzel şeylerden nefret eden biri 
tarafından tasarlanmış gibi 
duruyordu. Mükemmel bebeğimizi 
bu korkunç alete yerleştirmenin bir 
nefret suçu olabileceğinden bir 
anlığına endişe ettim. 

Bir uykusuz ve elle sallamayla geçen 
gecenin ardından, beşiği satın aldık. 
Düşündüğümüzden de kötü 
görünüyordu. Devasaydı. Aşırıydı. 
Şekilsizdi. Şiltesi ince, sert ve 
kabaydı; bir bebeğe göre değildi. 

O gece Ceren'i kundakladım ve 
yatağımızın yanındaki ucubeye 
yerleştirdim. Düğmeye bastım. İleri 
geri sallanmaya başladı. Ben 
uyuyakaldm. Bir sonraki beslenme 
zamanına kadar da uyudum. Resmen 
bir mucize gerçekleşmişti. 

Bir yıl sonra, arkadaşım Ayben ilk 
çocuğunu doğurdu. Ucubeyi ona 
vermeyi teklif ettim. Fotoğrafı gördü ve 
hiç düşünmeden reddetti. Anladım, 
ama yine de bekledim. Üç gün kendi 
kendine sallanan beşik için yalvardı. 
İyi bir gece uykusu söz konusu 
olduğunda, işlev her zaman şekilden 
önce gelir. 
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Uykuya dair söyledikleriniz 


Uyku vaktinde evinizde neler olduğunu görmek için, 


Parents okuyucularıyla anket yaptık. 


Çocuğunuz En son ne zaman 
geceleri sizi ne sıklıkla gerçekten dinlenmiş 
uyandırıyor? hissettiniz? 


27 
Bir hafta 
olmadı 


Y25 
Bir ay veya 
daha uzun 
süre önce 


Bebeğiniz sizin odanızda uyumalı mı? 


AAP, ani bebek ölüm sendromu riskini azaltmaya yardımcı olması için bebeklerin en az altı ay (ideal olarak tam 
bir yıl) boyunca ebeveynlerinin odasındaki bir beşik veya çocuk yatağında uyumasını tavsiye ediyor, ama 
yayımlanan yeni bir çalışma, en güvenli planın bu olmayabileceğini öne sürüyor. Bebekleri 4 aylık ve 9 aylık 
olan ve odalarını onunla paylaşan ebeveynlerin geceleri bebeği yatağa alma olasılığı, bebekleri ayrı bir yerde 
uyuyanlara göre dört kat daha fazla. AAP Ani Bebek Ölümü Sendromu Çalışma Kolu üyesi Dr. Fern R. Hauck 
“Oda paylaşmak, bebeğinizi güvende tutar ve emzirmekle bağ kurmayı kolaylaştırır.” diyor. Yeter ki yatağınıza 


© KOKU: Johnson's Bedtime 
Bebek Banyosu ve Bebek 
Losyonu 

Rahatlatıcı aroması, bebeğinizi 

sakinleştirmek için tasarlanmış. 
Önce küvette, sonra da 

uyumadan önce nazikçe masaj 
yaparken kullanıyorsunuz. 
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girmesin. 


© 3 duyusal yardımcı 


5 GÖRME: Tiny Love 
Dönence 
Sevimli hayvan dostlarını 
izlerken keyifle uykuya 
dalması kaçınılmaz. 


Joker.com.tr 155TL. 


SES: Profilo Ninni Makinası 
Ücretsiz APP 
Bu beyaz gürültü makinesi telefonunuza 
indirince her yerde sizinle."çamaşır 
makinesi, şarjlı el süpürgesi, elektrikli 
süpürge, kurutma makinesi, mikrodalga 
firin ve saç kurutma makinesinden 
derlenen seslerle kolik bebekleri 
rahatlatırken, rahatlatıcı melodiler ve 
sevilen ninnilerle de harika bir uyku 
arkadaşı oluyor 


b 


Spotty Elephant 
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okul çağı 


Gülçin KARADENİZ 
Maltepe Üniversitesi Psikoloji 
Bölümü Öğretim Görevlisi 


Daha Dün Annemizin Kollarında Yaşarken, Şimdi Okullu Olduk!... Okula başlama sadece çocuklar için 
değil aileleri için de önemlidir. Bazı anne babaların okula, çocuklardan daha geç ve zor alışabildikleri 
gözlenmektedir. Çocuklarımızın yaşamında olduğu kadar bizim yaşamımızda da önemli bir yer tutan 
“okula başlama” olayını huzurlu bir şekilde göğüslemek için neler yapabiliriz? 


Hazırlayan: Gülçin Karadeniz 


Okula başlama çocuğun gelişiminde 
yürüme, konuşma gibi önemli 
aşamalardan biridir. Genellikle çocuklar 
okula gitmek için sabırsızlanırlar. 

Çocuk kendinden büyük okula giden 
birisini tanıyorsa daha da bir hevesli 
görünebilir. “Okula başlama” olayının 
zor ve sorunlu olması yetişkinin 
davranışlarıyla yakından ilgilidir. Burada 
“yetişkin” ile kast edilen, anne, baba ve 
öğretmendir. Tabii ki, kültürümüzdeki 
aileyapısını düşündüğümüzde bu 
grubaanneanneleri, babaanneleri ve 
dedeleri de katmak gerekecektir. Bazen 
ebeveynler, çocuklardan daha geç ve 
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zor alışabilirler. Çocuklar, çevrelerini 
çokiyi gözlemlerler verol modellerinin 
tepkilerden etkilenirler. Yetişkinler, kendi 
okul deneyimlerinden, kişiliklerinden, 
yaşamsal beklentilerinden, aile 
ilişkilerinden etkilenerek çocukların 
okul yaşamını yönlendirebilirler. 


Okulile birlikte çocuk yeni ve 
karmaşık bir sosyal çevreye girer, bir 
birey olarak toplumda yer alır ve dış 
dünyaya açılır. Okula başlamadan 
önce edinilen alışkanlıklar, beceriler 
ve duygular açısından güçlü bir 
kişilik sergileyen çocuk, okulun 


sosyal ve akademik sorumluluklarını 
rahatlıkla yerine getirecektir. 


Okula alışma dönemi ortalama iki-üç 
hafta kadar olabilir. Bu dönemin sağlıklı 
bir şekilde geçirilebilmesi çocuğun okula 
ne kadar hazırlıklı olduğu ile ilişkilidir. 
Eğer çocuk, yeterli bedensel, zihinsel, 
duygusal ve sosyal olgunluğa erişmişse 
uzun süren sorunlar yaşanmaz. Bu 
beceriler çocuğun; kişilik özelliklerine, 
ebeveynlerinin çocuk yetiştirme 
tutumuna ve iletişim becerilerine, 
elbette çocuğun sağlık durumuna, içinde 


. yaşadığı sosyal çevrenin zenginliğine, 


varsa daha önceki okul yaşantılarına 
ve akademik hazır oluşluk düzeyine 
ve öğrenme ilgisine bağlıdır. 


Ayrılma kaygısı yada okul reddinin 
altında yatan nedenlerdenilki, çocuğun 
aklının evde kalacağı birneden olup 
olmadığıdır. Yapılan araştırmalar; 
şiddetli geçimsizlik yaşayan ebeveynlerin 
çocuklarının, yeni kardeşi olan çocukların 
ve ev ortamında huzursuz ediciyada 
beklenmedik olay/değişiklik (eve hırsız 
girmesi, çocuk okula başlayacağı için 
uzun süredir ona bakan kişinin evden 
ayrılması vb) yaşayan çocukların okula 
başlarken direnç gösterdiklerine vurgu 
yapmaktadır. Okulda hep evi düşünen, 
annesini ile babasının kavga edebileceği 
ihtimaline takılan bir çocuğun kendini 
öğrenmeye vermesi depek mümkün 
olmayacaktır. Çocuk evdeki durum gergin 
olduğundan, hem anne hem babasının 
evde bulunduğundan emin olmak ister 

ve birinden birinin gitmiş olacağından 
korkar. Yine çok sık bakıcı değiştiren 
çocukların da okula adaptasyonda bazı 
sorunlar yaşayabildikleri bilinmektedir. 


Aile sisteminin işleyişi de çocuğun 
okula uyum sürecini şekillendirmektedir. 
Evine misafir kabul eden, çocuğunun 
yaşıtı olan ailelerle görüşen ebeveynlerin 
çocukları zaman içinde farklı ortamlara 
dâhil olmaya alışacaklardır. 


Çocuk yetiştirme tutumlarıda 
diğer önemli temeli teşkil etmektedir. 
Özellikle çocuğun tüm gereksinimlerini 
karşılayan, aşırı kaygılı, onun 
bağımsızlığını desteklemeyen anne- 
babatutumlarında okula gitme gibi bir 
ayrılık hem ebeveynde hem de çocukta 
kaygı doğurmaktadır. Aşırı koruyan 

ve kontrolcü ebeveyn, çocuğunun, tek 
başına bir şeyler yapamayacağını, sağlığı 
açısından sorun yaşayacağını yada 
onun kendi kontrolü dışına çıktığı için 


yaptıklarını denetleyemeyeceği duygusu 
yaşamaktadır. Öte yandan annebaba 
ileyatan, yemeğini kendi yiyemeyen 
kısaca bireyselleşmesine izin verilmeyen, 
ağlama, tutturma gibi hemen tepki 

veren, genelde ev dışında vakit geçirmeyi 
sevmeyen çocuk da okula uyum sürecinde 
zorluklar yaşayabilmektedir. Ebeveynler 
her şeyden önce çocuğuna temel güven 
duygusu kazandırmakla yükümlüdürler. 
Bunun için çocuğunuzun size 
güvenmesini sağlamanın ve onu terk 
etmeyeceğinize onu inandırmanın yanı 
sıra; sizin de çocuğunuza güvenmeniz, 
koşulsuz kabul etmeniz, ona sorumluluk 
vermeniz ve kural koymanız 
gerekmektedir. Özellikle aşırı koruyucu 
bir tutum sergilemeniz çocuğun öz 
güven geliştirmesini engelleyecek ve siz 
yanında değilken bir zarar görebileceği 
korkusu kazanmasına neden olacaktır. 


Okula hazır olmanın, uyum 
sağlamanın bir başka etkeni de 
çocuğun kendi başına öğrenme 
olayını gerçekleştirebilmesine 
yetecek zihinsel yeteneklere sahip 
olması ve beklenen performansı 
gösterebilmesidir (gecikmiş konuşma, 
konuşma bozuklukları vb). Eğer bu 
noktada ebeveynin kuşkusu varsa bir 
uzmana başvurmak yerinde olacaktır. 
Nasılsa okula alışır, orada düzelir 
varsayımı zaman kaybettirebilir. 


Ayrıca üzerinde hassasiyetle durulması 
gereken konulardan birisi de çocuğun, 
okulla ilgili hayali yada gerçek korkuları 
olabilir. Okul yolundaki tehlikeler (servise 
binip,inmek, trafik, çevrenin kalabalık 

ya dassız oluşu vb.). Okulauyum 
sürecindeki öğretmenin tahammülsüz ve/ 
veya ceza ile eğitici tutumu, anne-babadan 
habersiz ani ayrılma, sınıfa yaklaşınca 
anne babanın bırakıp kaçması, söz verilen 
saatte almama, bu süreçte çocuğun yalnız 
kalması gibi nedenler de etkili olmaktadır. 


Peki biz yetişkinler neler yapabiliriz? 
“Okula hazırlık” okula başlamadan 

birkaç ay yada birkaç hafta öncesinden 
başlayan bir hazırlık değildir. Doğduğu 
andan itibaren, iletişim içerisinde 
bulunduğu kişiler çocuğun gelişiminin 
olumlu yada olumsuz değişiminden 
sorumludur. Çocukları sadece okula 

değil hayata hazırlamak gerekir. Okula 
hazırlık, çocuğun okul eşyalarınıtemin 
etmekten, onun için iyi bir okul seçmekten 
çok daha geniş ve derin anlamlar ifade 
eder. Yaşamla ilişkilerinde başarılı 

olan çocuklar okul yaşamlarında da 
uyumlu, başarılı ve mutlu olabilirler. 


Bize düşen görev, ilgisini kamçılamak 
değil, duyacağı endişeyi azaltmaktır. 
“Okul çok güzel bir yer”, “çok arkadaşın 
olacak” gibi sözler ilk zamanlar pek de 
doğru olmayabilir. Çocuğu okula ne zaman 
gideceğini, okulda kimler olduğunu ve 
neler yapacağını, eve ne zaman ve nasıl 
döneceğini iyice anlatın! Çocuğun korkusu 
ile alay etmeyin, onu küçümsemeyin! 
Her zamanki gibi duyacağı şekilde 
onun hakkında konuşmayın! 
Çevrenizdekilere ya da öğretmenine 
“hayatta bensiz duramaz” diyerek 
özgüveni olmayan bir çocuk olduğunu 
hissettirmeyin! Cesaretini, daha önce 
de sizden ayrı kalabildiğini abartmadan 
anlatın! Sabah kalktığınızda yapılan 
hazırlıkları eğlenceli tutun! Kahvaltı 
etmesi elbette çok önemli ancak ilk 
günler alışması zor olabilir bunun için 
alternatifler yaratmaya çalışın. Ayrılma 
anını kısa tutmaya çalışın, gidip tekrar 
dönmeyin ve asla onu kandırıp, rüşvet 
teklif edip hele de haber vermeden 
gitmeyin! Çocuğun ilk günler yorgun 

ve huzursuz olmasını doğal kabul 

edip onun duygularına yoğunlaşın. Ne 
yaptığını değil, ne hissettiğini sorun. Ne 
yaptın dediğimizde davranışlarını kontrol 
etmeye çalıştığımız algılanabileceği için 
çocuk cevap vermeyi tercih etmeyebilir. 
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Aydınlık bir 


gelecek için 
okullarda p 
enerji > 


verimliliği 
projem 


Aysel 
Özaltınok 


“Projenin Odağında 
Öğrencilere 

Bilinç Kazandırmak 
Yer Alıyor...” 


Panasonic Eco Solutions Türkiye Kurumsal 
Marka Yönetim Direktörü Aysel Özaltınok, 
projeye büyük önem verdiklerini ifade 
ediyor. Özaltınok “Enerji verimliliği ve 
doğal kaynaklarımızın bilinçli kullanımı 
konusunda öğrenciler üzerinde kalıcı bir 
bilinç kazandırmayı hedefleyen projemizle, 
aynı zamanda İstanbul'daki ilk ve 
ortaokulların enerji tüketiminde ölçülebilir 
oranlarda bir azalma gerçekleşmesine de 
katkıda bulunmayı amaçlıyoruz. Okullarda 
gerçekleştirilen proje uygulamalarının 
pekişmesi için farkındalık afişleri ve elektrik 
anahtarları üzerine “Gereksizse Kapat, 
Geleceği Aydınlat” uyarı yazısı asılıyor. Her 
öğretim yılı sonunda ise projeye katılan 
okullar arasında düzenlediğimiz ve 5 yılda 
yüzlerce okulun dahil olduğu yarışmamız 
ile de enerji verimliliği konusunda örnek 
uygulamalar gerçekleştiren okulları 
ödüllendiriyor, diğer okulların da bu konuda 
özendirilmesini sağlamak istiyoruz.” dedi. 


Sürdürülebilir kalkınmanın insana yatırım ve doğal 
kaynakların bilinçli kullanımı ile gerçekleşeceğine inanan 
Panasonic Eco Solutions Türkiye “Aydınlık Bir Gelecek 

İçin Okullarda Enerji Verimliliği” projesi ile yaşama değer 
katıyor. Proje, ilkokul çağındaki öğrencilere enerji verimliliği, 
doğal kaynakların korunması, geri dönüşüm ve elektrikli ev 
kazalarına karşı korunma konularında bilinç kazandırmak 
amacı ile yürütülüyor. Yaklaşık 5 yılda 550 bin ilkokul 
öğrencisine ulaşarak bir rekora imza atan proje ile 2020 yılına 
kadar | milyon öğrenciye ulaşılmış olması hedefliyor. 


anne. 


SAĞLIKLI VE MUTLU BİR ANNE OLUN 


Cildinizi yenileyen 5 Besin: 

1-Her gün | avuç kabak çekirdeği cildin gençleşmesine ve ölü dokuların atılmasına yardımcı olur. 

2- Susamın içinde yer alan sesamol, hücre deformasyonunu engelleyerek cilt yaşını genç tutar. 

3-Cilt için en yoğun antioksidan ve C vitamini içeriği ile cildi temizleyip lekelerden arındıran ananas her 
gün birkaç dilim tüketilebilir. 

4- T dilim tam tahıllı ekmek tüketmek ciltte oluşacak hasarları önlemeye yardımcı olur. İçerdiği E 
vitamini ile cildi güneşin zararlı etkilerinden koruyarak cilt kuruluğunun ve kırışıklıklarının azalmasına 
yardımcı olur. 

5- Avitamini, beta-karoten içeren sebzeler parlak ve yumuşak bir cilt için yardımcı besinlerdir. Oldukça 
az kalorili olan ve çarliston dediğimiz tatlı kırmızı biberlerden günde 2-3 tane tüketmek günlük C 
vitamini ihtiyacını sağlar. 
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uzmana sor ei g 


Anneler soruyor 


Sizden gelen soruları bu ay TAJEV Başkanı Kadın Hastalıkları ve Doğum Uzmanı 


Prof. Dr. Cihat Ünlü cevapladı. TAJEV Başkanı Kadın 


Hastalıkları ve Doğum Uzmanı 
Prof. Dr. Cihat Ünlü 


Bazı doktorlar aşıları 
önerirken bazıları da hiç 
sıcak bakmıyor, aşıların 

ticari kaygılarla piyasaya 


Aşılama 11-12 yaş kız ve erkek 
çocuklara önerilmektedir. 9 
yaşından itibaren yapılabilir. Üst 
yaş sınırı olmadan yapıldığında 


sürüldüğü ve ölüme etkin olduğu gösterilmiştir. HPV 
kadar götüren ciddi yan enfeksiyonlarını yol açabileceği 
etkilerinin olduğunu başta rahim ağzı kanserine karşı 
savunuyorlar, sizin bu korunmak için herhangi birtarama 
konuda düşünceleriniz yapılmasına gerek olmadan 
nedir? Aşı olmalı mıyız, uygulanabilmektedir. 
kimler neden 


yaptırmalı? 


Bugünkü bilgilerin ışığında 3 doz 
tamamlandıktan sonra tekrar doz olmadan 
ömür boyu koruyuculuk sağlar. Ancak 
unutulmaması gereken şey aşı yapılsa da diğer 
tiplerle kanser gelişebileceğinden Pap smear 
taramasına devam edilmelidir. 


Rahim ağzı Bebeğin içerisinde büyüdüğü rahmin hazneye açıldığı kısım olan ve hazne içerisinde görünen 
kanseri tam 2-3cm'lik kısmı rahim ağzı olarak isimlendirilmektedir. Bu bölgenin kötü huylu tümörü rahim ağzı 
olarak nedir? kanseri olarak isimlendirilmektedir. Rahim ağzı kanserine yol açan nedenlerin başında HPV 


denilen cinsel yolla bulaşan virüs enfeksiyonu gelmektedir. Sigara, çok eşlilik, çok çocuk 


Neden olur? doğurma, düşük sosyoekonomik düzey ve uzun süre bağışıklık sistemini baskılayan ilaç kullanımı 
Korunmak diğer etkenlerdir. Rahim ağzı kanserinden korunmak mümkündür. Birincil korunma HPV aşılarıyla, 
mümkün mü? ikincil korunma ise PAP smear ve HPV tarama testleriyledir. 


ı mem Yapılan çalışmalarda 
rine hormonlu spirallerin 
za meme kanseri riskini bir 
miktar arttırdığı 
gösterilmiştir. * 
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Rahim duvarı neden 
incelir? Rahim 
duvarı incelen 

kadınların sağlıklı 
doğum yapmaları 
nasıl mümkün olur? 


Rahim duvarı özellikle devamlı 
progesteron veya uzun süreli 
doğum kontrol hapı kullanımı 
sırasında incelir. Bunun bir zararı 
yoktur ilaç kesilince tekrar 
kalınlaşabilmekte ve çocuk 
doğurmaya uygun hale 
gelmektedir. Ancak hormonlar 
tamamen çekildiğinde de (yani 
menopozda) rahim duvarı incelir. 


Sağlıklı bir kadının 
hiç bir şikayeti 


olmasa da düzenli 
jinekolojik muayene 
olması gerekir mi? 


Tüm kadınlar sağlıklı olsalar bile 
taramalar ve değerlendirmeler için yıllık 
jinekolojik muayeneye gitmelidirler. 


Tamamen kullanacak kadına bağlı olarak 
farklı etkiler gösterebilmektedir. Spiral 
denilen rahim içi araç kullanacak 
kadınların uygun olup olmadığı 
değerlendirildikten sonra isteyen 
hanımlara aile planlaması yöntemi olarak 
sunulabilmektedir. Ancak yoğun 
kanaması olan ve bu kanamaya yol 
açacak nedenler ekarte edilmiş 
kadınlarda hormonlu spiral takılarak 
hem kanama azaltılabilmekte hem de 
aile planlaması sağlanabilmektedir. 


Epidural anastezi 
hangi durumlarda 
yapılmalı? Uygulayan 
kişinin gerçekten 


yetkin olduğuna aile 
nasıl emin olabilir? 
Kalıcı hasara sebep 
olur mu? 


Epidural anestezi, vajinal doğum 
sırasında ağrıları gidermek amacıyla 
anestezi uzmanları tarafından güvenle 
uygulanabilmektedir. Her müdahale gibi 
bunun da komplikasyonları ortaya 
çıkabilmektedir. Ancak ehil ellerde bu 
oranlar çok düşük düzeydedir. Sezaryen 
de epidural anestezi ile 
gerçekleştirilebilmektedir. 


* 2014: A large observational study published in Obstetrics & Gynecology found that levonorgestrel veleasing IUDsare 
assoclated with a higher than expected incidence of breast cancer. 
2015: A large study published in Acta Oncologica found that use ofa levonorgestrek-releasing UD is associated with an 


increasedrisk of breast cancer. 


Sezaryen doğumu 
bir tercih olarak 
düşünen kadınları 
bundan nasıl 
vazgeçirebiliriz? 


Öncelikle sezaryeni neden istediği net 
olarak belirlenip bunu ortadan 
kaldırmaya çalışılmalıdır. Ağrı korkusu 
varsa ağrısız doğum yöntemleri 
hakkında bilgilendirilebilir. Sezaryen ile 
ilgili ortaya çıkabilecek komplikasyonlar 
konusunda detaylı bilgi verilebilir. 
Sezaryenin bebeğin ve annenin hayatını 
tehdit eden durumlarda uygulanması 
gereken bir “ameliyat” olduğu 
anlatılmalıdır. Vajinal doğumun bebeğin 
bağışıklık sistemi üzerine olumlu etkileri 
veanne bebek bağının kurulmasında 
önemli olduğu anlatılmalıdır 


Histeroskopi 
ameliyatı gebe 
kalamayan kişilerde 


gebe kalmaya 
yardımcı bir 
uygulama 
mıdır? 


Rahimde herhangi bir anomali veya 
yapışıklık varsa bunların bazısı 
histeroskopi ile giderilebilmekte ve 
gebeliğe olanak sağlamaktadır 
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Cottonbox ile yataklar yeni 
mevsime hazırlanıyor... 


Cottonbox, sonbaharın tatlı sert havasını ısıtacak yeni koleksiyonu ile sezona güçlü bir giriş yapıyor. 
Markanın 2017 & 2018 Sonbahar & Kış Koleksiyonu, Minimal, Platinium ve Diamond serileri ile 
yenilenerek farklı tarz, desen ve renklerle buluşuyor. Özgün koleksiyonları, yüzde yüz pamuk ipliğinden 
üretilen sağlıklı dokusu ve renkli tasarımları ile ev tekstilinde moda yaratan Cottonbox, 2017 & 2018 
Sonbahar & Kış koleksiyonu ile yeni sezona güçlü bir giriş yapıyor. Minimal, Platinium ve Diamond adı 
verilen yeni serilerinin yanı sıra var olan serilerde farklı desen ve renklerle yenilenen marka, 

bu sonbahar da yatak odası modasına yön verecek. 


Cottonbox yeni sezona üç 

yeni seriile giriş yapıyor... 
Minimal pattern desenleri sade ve 
yalın çizgilerle buluşturan Minimal 
Seri, dinamik ve renkli yapısıyla 
modern dekorasyona uyum sağlıyor. 
Daha çok genç kesimin tercihi olan 
Minimal Seri, ön ve arka yüzün 
desen farkından dolayı çift kullanım 
şansı veriyor. Saten kumaş üzerine 
işlenen nakış ve zarif dantelden 
oluşan özel seri Platinium, jakarlı 
yatak örtüsü ile birlikte çeyizlerin 
yeni gözdesi oluyor. Klasik 
kapitone yatak örtüsüne yepyeni 
bir yorum getiren Diamond Serisi 
ise gündelikte bile dekorasyon 
zevkini yansıtmak isteyenlere özel 
olarak yeni renklerle buluşuyor. 


Yüzde yüz pamuk 

ipliği ayrıcalığı... 

Her zevke hitap eden koleksiyonlara 
imza atan Cottonbox, yüzde yüz 
pamuk ipliği içeriği ile sağlıklı 
uykunun temelini oluşturuyor. 

Nem alıcı özelliğiyle teri emerek, 
bakteri ve mikroorganizma 
üremesine engel olan pamuk ipliği, 
yüksek hava geçirgenliği sayesinde 
nefes alıyor ve alerji riskini en 

aza indiriyor. Sağlıklı uykunun 
temelinin sağlıklı ham madde olduğu 
bilinciyle hareket eden marka, 

tüm baskı ve boya aşamalarında 
Avrupa standartlarında 

üretim gerçekleştiriyor. 
cottonbox.com.tr 
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Çalışma 
Sırası 


Happy 
Sandalye 


Akıllı Bıdık 
Abaküslü 
Yazı Tahtası 


Hobby 
Çalışma Masası 
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PİLSAN PLASTİK VE OYUNCAK SAN. A.Ş. : 
Yeni Mahalle Merkez Bucağı D-100 Karayolu caddesi No:32 Kİ tocebook.com/pitsanoyuncak TE) instagram.com/pitsanoyuncak 


Büyükkarıştıran Beldesi, Lüleburgaz / Kırklareli . >» << 


www.pilsanstore.com 
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girişimci anne 


"Tüm annelerin U sifaye 
çe lll için BEE'O'yu 
geliştirdim” 


Kendi oğlu için üretimine başladığı ve şifasın. u Propolisi diğer 
annelere de ulaştırmak isteyen BEE'O Genel Gıda Yüksek Mühendisi 
Aslı Elif Tanuğur'dan Propolis ve Bee'o ürünleri hakkında bilgiler aldık. 

Son yıllarda sıklıkla karşımıza çıkan “Propolis” özellikle ailenizde bir kanser hastası 
varsa baş köşede durur. Ama o sadece hastalandığınızda kullanmanız gereken bir 
ilaç değil, yaşam kalitenizi yükseltmek için kullanabileceğinizi bilmiyorsanız, yazıyı 


Aslı Elif Tanuğur 
BEE'O Genel Müdürü Gıda 
Yüksek Mühendisi 


okuyun. 


TN 


PROPOLİS NEDİR? 
Propolis arıların 
bitkilerin yaprak, sap 
ve tomurcuklarından 
topladıkları çok 
güçlü antioksidan ve 
antimikrobiyal etkilere 
sahip tamamen doğal bir arı 
ürünüdür. Arılar tarafından, 
kovandaki mikropları 
yok etmek ve kovanın 
, sterilizasyonu için 
». 
kullanılır. 


Neden son yıllarda bu 
kadar gündeme geldi? 
Propolis şu anda dünyada bilinen 
en güçlü antioksidanlardan biri... 


Propolisin antioksidan etkisi nar suyu 
ile karşılaştırıldığında, nar suyundan 
tam 80 kat daha güçlü antioksidan 
etkiye sahip olduğu kanıtlanmıştır. 
Ben, oğlumun antibiyotik alerjisine 
çare aradığım dönemde propolis ve arı 
sütü ile tanıştım. Oğlum 11 aylıktan 
itibaren 2 ayda bir yüksek derecede 
ateşleniyordu ve sürekli antibiyotik 
vermek zorunda kalıyorduk. 5 yaşına 
geldiğinde antibiyotiklerden dolayı 
çok kötü bir alerji gelişti ve tedavisi de 
yoktu. Doktor çocuğumun bağışıklığının 
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aşırı düşük olduğunu belirtti. Ben de 
çocuğumun bağışıklığını artırmak amacı 
ile çareler ararken pek çok bilimsel 
yayında propolis ve arı sütüne rastladım. 
6ay kendi ürettiğim propolis özütü ve 
arısütünü kullandıktan sonra oğlumda 
ne ateş ne alerji kalmıştı ve bağışıklığı 
artmıştı. Bu şifayı görünce tüm annelere 
ulaştırmaya karar verdim. Türkiye'de 
daha önce üretilmeyen propolisi yine 
Türkiye'de ilk kez “Sözleşmeli Arıcılık” 
modeli ile üretmek ve proses yöntemini 
geliştirerek insan tüketimine uygun hale 
getirmek için Taylan Samancı ve Prof. 
Dr. Dilek Boyacıoğlu ile 2013 yılında 
KOSGEB destekli propolis projesi ile SBS 
Bilimsel Bio Çözümleri İstanbul Teknik 
Üniversitesi Arı Teknokent'te kurdum. 


Faydaları nelerdir? Bilimsel 

olarak kanıtlanmış mıdır? 

Propolis kovanda hangi görevi 
görüyorsa, doğru işlendiği takdirde insan 
vücudunda da aynı etkileri gösterir. 
Virüs ve bakterileri yok ederek vücudun 
hastalıklarla savaşmasına yardımcı 
olur. Çocuklar kreş, okul vb. kalabalık 
ortamlarda maruz kaldığı mikroplardan 
dolayı sık sık hasta olurlar. Propolis 
düzenli tüketildiğinde bağışıklığı 
güçlendirerek hastalanma sıklığının 
azalmasına yardımcı olur. Buna bağlı 
olarak antibiyotik kullanımını da azaltır. 
Bunun yanı sıra, propolisin solunum 
sistemi rahatsızlıklarında, ağızda 

çıkan yaralar, aftlar, uçuklarda, mide 
bağırsak rahatsızlıklarında kullanım 


alanının bulunduğu ve kansere karşı 
etkilerinin olduğu yapılan bilimsel 
çalışmalar ile ortaya konulmuştur. 
Ayrıca, yapılan bilimsel çalışmalarda 
propolisin vücutta sağlıklı ve canlı hücre 
sayısını arttırdığı da belirlenmiştir. 


Bilinen zararı ya dayan 

etkileri var mıdır? 

Propolisin alerjen olduğu yönündeki 
söylemler Çin propolislerinden 
kaynaklanıyor. Biz İstanbul 

Teknik Üniversitesi'nde yer alan 
laboratuvarımızda yaptığımız analizler 
sonucunda, Çin'den gelen propolislerde 
maltodekstrin, silikon dioksit, çeşitli 
boyar maddeler.. vb. tespit ettik. Bunlar 
alerjik etki yapabiliyor. Maalesef 
ürün etiketleri doğru değil ve gerçe! 
içeriği beyan edilmiyor. Bala alerjisi 
olmayan herkes bu ürünleri rahatlıkla 
tüketebilir. Propolis ve arı sütü alerjen 
sınıfında ürünler değildir. Yüksek 
alerji riski taşıyan bireyler için alerji 
testini öneriyoruz. Propolisi bileğinizin 
iç kısmına bir damla damlatıp, 15 d 
bekliyorsunuz. Eğer herhangi bir tahriş, 
kızarıklık, kaşıntı vb. bir reaksiyon 
vermiyorsa güvenle tüketebilirsiniz. 


Piyasada bulunan markaların 
güvenilirliklerini nerden anlarız? 
Gerçek propolisi analiz yapmadan 
ayırt etmek mümkün değil. Ben 2010 
yılında oğlumun rahatsızlığı için 
propolis ve arı sütünü araştırdığımda 
bu ürünlerin ülkemize çoğunlukla 
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Çin'den ithal edildiğini öğr ılık süt, yoğurt vb. gıdalarla birlikte | bi bölerek vermeyi tercih edebilirsiniz. 
Çin'den gelen ürünlerde katkı kalıntı tüketebilirsiniz. Fayda açısından Ayrıca, hem çoklezzetli olduğu için 
sorumiları mevcut, saf değiller. Odönemde | değişiklik göstermemektedir. çocukları sk tüketeceği hem 
oğluma" eden ön eri alıp S e çöcukları me gelişmesine 
ndi — am mdgda i Peki ya arı sütü ile propolisin olacak ALİR mile edi 
e ağaçların farkı nedir? Birlikte mi keçi koy. antep fıstıklı, kakao: 
iklarının toz tüketilmesi gerekir? l 
ş olduğunu Arı sütü, propolis ve 
odekstrin, silikon baldan tamamen farklı 
maddeler...vb. gibi bir arı ürünüdür. Arı sütü 
İdeleri ile propolisi anne sütü gibi aslında... 

orlar. Bu anlamda tüketici Arılar bu ürünü, yavru 8 
aldatılıyor. Bu tarz ithal ürünlerin sağlığa | arılarıbeslemekiçin EE. 
zararlı etkileri mevcut. Propolis adı kendi vücutlarından 
altında satılan pek çok üründe propolis salgılar. Arı sütü aynı g7 
namına bir şey yok. Biz Türkiye'de ilk zamanda kovandaki BEEO 
kez “Sözleşmeli Arıcılık” modeliyle kraliçe arının yaşam er 
kontrollü koşullarda arı ürünleri boyu kullandığı besin is Propolis-Ham Bal ünü demir içeriği 
üretimini başlattık. Arı ürünlerinde maddesidir. Kovandaki . açısından oldukça yüksek ve demir 
üretimin mutlaka sahada kontrol altına işçi arılar yalnızca 45 gün A eksikliği olan kişilerde kullanımı 


alınması lazım. Eğer ürüne herhangi 
bir bulaşma olduysa onu ayrıştırmanız 
mümkün değil. Sonuç olarak propolis 
oldukça hassas bir konu. Tüketicilerin 
bu konuda bilinçli olması gerekiyor. 


Ne sıklıkta tüketilmesi uygundur? 
Propolisin yaz kış düzenli kullanımını 
tavsiye ediyoruz. Her gün düzenli 
olarak, yetişkinlerin günde 20 damla, 
çocukların ise 10 damla tüketmesini 
tavsiye ediyoruz. Propolisli ballı karışım 
ürünlerimizi de günde 1 tatlı kaşığı 
tüketebilirsiniz. Propolis damla 6. aydan 
itibaren günde 1 damla ile başlanarak, 
ayda 1 damla arttırılarak kullanılabilir. 
Anneler de tüketerek anne sütü yoluyla 
bebeğe geçmesini sağlayabilirler. Bal 

ve bal içeren karışım ürünlerimizin ise 
Iyaşından sonra tüketilmesini tavsiye 
ediyoruz. Propolisin etkilerinden 
faydalanabilmeniz için mutlaka düzenli 
tüketimini tavsiye ediyoruz. Damla 
ürünlerini katı veya sıvı gıdalara 
damlatarak tüketebilir, karışım 
ürünlerini de doğrudan veya ekmek, 


yaşarken; hayatı boyunca 

arı sütü ile beslenen kraliçe arı 5-7 yıl 
arası yaşayabilmektedir. Buradan arı 
sütünün etkilerini çıkarmak mümkün... 
Yapılan bilimsel çalışmalarda düzenli arı 
sütü tüketiminin çocuklarda bedensel 

ve zihinsel gelişmeyi desteklediği, 

beyin aktivitesini geliştirici etkilerinin 
bulunduğu kanıtlanmıştır. Ayrıca, düzenli 
arısütü tüketiminin ciltte kolajen sentezini 
arttırdığı, bunun yanı sıra kadınlarda 
yumurta sayısı, erkeklerde de sperm 
kalitesini arttırarak doğurganlık üzerine 
etkilerinin bulunduğu yapılan bilimsel 
çalışmalar ile kanıtlanmıştır. Özellikle, 
spor öncesi kullanıldığında etkilerini 
bizzat kendiniz gözlemleyebilirsiniz... 


Propolis sevmeyen bir çocuğa sadece 
arısütü vermemiz yeterli olmaz mı? 
Propolis ve arı sütünün faydaları 
birbirinden çok farklı... Propolis bağışıklık 
sisteminin güçlenmesi ve hastalıklara 
karşı korunmalarına yardımcı olurken; arı 
sütü ise bedensel ve zihinsel gelişime, 
iştahın düzenlenmesine ve gün 
içerisinde kendilerini daha enerjik ve 
zinde hissetmelerine yardımcı oluyor. 
Dolayısıyla her ikisinden de düzenli 
olarak birlikte verilmesini öneriyoruz. 


Propolisi sevdirmek 

için ne yapabiliriz? 

Propolisi doğrudan vermek zorunda 
değilsiniz. Sevdiği gıdalara damlatarak ya 
da karıştırarak vermenizi tavsiye ederiz. 
Günlük tavsiye ettiğimiz miktarları bir 
anda vermek yerine, gün içerisinde 


etkili oluyor. Antep fıstıklı ürünün 
protein ve kalsiyum, kakaolu fındıklı 
ürünün de protein ve lif içeriği yüksek... 
Propolisi çocuğunuza sevdirmenin en 
kolay yolu... Günün her anında sağlıklı 
ve dengeli beslenme için istediğiniz 
kadar verebilirsiniz. 


Beeo 
ürünlerini 
nerelerden 
bulabiliriz? 
Ürünlerimizi 
www.beeo. 
com.tr 

web sitemiz 
üzerinden, 
tüm Carrefour 
Gurme, 
Macrocenter 
ve bazı Joker 
ve Gratis 
mağazalarında 
ayrıca Eataly, 
Limon Çiçeği, 
İTÜ 1773, 
Özdilek Park, 
Happy Nest, Çocuk 

Market, BTA Tadında Anadolu ve 
Unifree mağazalarında satışa sunuyoruz. 
BEE&YOU ürünlerimiz ise Amerika 

ve Avrupa'da satışa sunulmaktadır. 
Eczanelere özel, yüksek propolis 

ve arı sütü içeren, özellikle hastalık 
dönemlerinde vücudun daha hızlı 
toparlanmasına yardımcı olan Bee'o Up 
ürünlerimizi de, Türkiye'deki seçkin 
eczanelerden satışa sunuyoruz. 
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ayak sağlığı 


gizli bunyon cemiyeti 


Ayakkabılarınız dar geliyor ve yürümekten çekiniyorsanız, ne kadar çok annenin 
sessizce aynı acıyı çektiğini duymak sizi şaşırtabilir. Ayağınızın nasıl tekrar düze 
basacağını burada öğrenebilirsiniz. 


BAŞ PARMAĞIMDAKİ ağrı, 
attığım her adımla ayağıma 
saplanan şiddetli bir sancı haline 
dönüşene dek, bir ayak 
hastalıkları uzmanından randevu 
almamıştım. Teşhis: Bunyon. 
Geriye seçenek olarak yalnızca 
kemik testeresi ve vida içeren bir 
ameliyat kalmıştı ve ömrümün 
geri kalanında yürümem gerektiği 
için kabul ettim. 

Dört hafta süren nekahat süresi 
boyunca, bunyon maceramı hem 
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arkadaşlarıma hem de yabancılara 
tekrar tekrar anlatmamı gerektiren 
siyah bir cerrahi bot giydim. Sırlar 
işte tam da bu vesiyleyle döküldü. 
Diğer annelerle (çalışan anneler, ev 
kadını anneler, tüm vücut tipi ve 
yaştan anneler) aramızdaki 
konuşmalarda hepsi yüzünü ekşitti, 
ayaklarından birini kaldırdı ve “Of, 
benim de bunyonum var,” diye 
fısıldadı. Sanki hepimiz bir yeraltı 
Bunyon Dövüş Kulübüne üyeydik ve 
“B'yle başlayan kelimeyi ağzına 


almak,” kulübün ilk kuralıydı; 
çünkü yalnızca yaşlı kadınların 
bunyonu olur, değil mi? 

Değil. Manhattan Beach, 
Kaliforniya'daki Batı Yakası Tıp 
Vakfında ayak ve bilek cerrahisi 
direktörü olan ortopedik cerrah Dr. 
Carol Frey “Kadınların yüzde 
yetmişinde, baş parmaklarının 
kökünde ağrılı ve kemikli bir tepecik 
olan bunyon olur ve bu genellikle 20'li 
yaşların başında ortaya çıkar,” diyor. 
Hamilelikte meydana gelen 
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hormonal değişimler, kadınları hissetmez; ancak çoğu zaman başlatabilir; bir bakmışsınız, baş 
bunyon geliştirmeye yakın hale içerisinde çeşitli derecelerde acı, parmağınız helicopter ebeveyn gibi 
getirebilir veya zaten var olanları ayakkabı sürtmesi, şişme, yanındaki parmağın üzerinde 
şiddetlendirebilir. kızarlıklık, enfeksiyon ve sonunda geziyor. 
Hiçbir annenin sosyal medyada artirit yaşar. Bunun nedeni, Çocuk sahibi olmadan önce fark 
paylaşmak istemediği bu yürürken baş parmağın ettiği bunyonunun her hamileli- 
şişkinliğe dair bilgi edinmek için ağırlığınızın basıncının önemli bir Sinde kötüleştiğini söyleyen ve üç 
okumaya devam edin. kısmını absorbe etmesidir. çocuk annesi Ceren “Frankenayak 
Amerikan Ortopedi Cerrahları ismini takmıştım, çünkü ayağım 
Ayak Kusurları Akademisi “Hamilelik sırasında, sanki bir baş parmak daha çıkar- 
Bunyon, baş parmağın düz ileri pelvisin bebeğin başının çıkmasına maya çalışıyor gibi görünüyordu,” 
durmak yerine yanındaki parmağa uygun hale gelecek şekilde diye hatırlıyor. “İkinci bebeğimden 
doğru bükülmeye başlamasıyla genişleyebilmesi için ligamentleri sonra, normal ayakkabılarımı 
oluşur. Yıllar boyunca sivri burun gevşeten relaksin hormonu giyemez oldum; daha geniş 
ayakkabı giymek, düz tabanlı olmak salgılanır,” diyor. “Ama bu, ayak ayakkabılara ihtiyacım oldu. 
veya sırf genetik şanssızlık kemiklerini bir aradatutan Üçüncüden sonraysa, ayağım o 
nedeniyle meydana gelebilir. ligamentleri de etkiler. Bu kadar ağrıyordu ki, parmak kökümü 
Pediatristler“Baş parmak yana ligamentler gevşedikçe, ayak kullanmamı gerektirmeyecek 
doğru kayarken, bağlı olduğu ayak tabanı çıkar düşer ve ayaklarımız şekilde bir yürüme şekli 
kemiği dışa doğru itilir ve eklemin yayılır.” Peki bunun sonucu ne? geliştirdim.” 
hizası bozulur,” diye açıklıyor. Yürürken içeri bükülme Zaten var olan bunyonlarınız hamilelik 
Kemiklerin hizası yıllar içerisinde eğiliminde, daha düz taban ayaklar. sırasında illa büyümez; ama artan kan 
kötüleşir ve bunyon şişkinliği Baş parmak üzerindeki bu fazladan hacmi nedeniyle ayaklarınız 
oluşur. Bazı kadınlar hiç ağrı basınç bunyon oluşma sürecini şişebiliceği için, yedinci aya 


geldiğinizde eskiden ayağınıza 


Ayağa bakan 
düşman 


Ayağınızı yere koymak canınızı mı 
yakıyor? Sık görülen başka bir 
ayak sorunu, özellikle topukta 
ağrıya neden olan topuk altındaki 
fasya (taban çukurunu destekleyen 
kalın doku şeridi) bağ dokusunun 
aşırı kullanımı nedeniyle 
zedelenmesi olan topuk dikeni. 
Kadınlar, aşırı kilolu insanlar, 
koşucular ve ayakta çalışan 
insanlar risk grubunda. Dr. Carol 
Frey, bir yılda ortalama 10 kilo 
almak da ayaklara özellikle baskı 
uyguladığı için de, hamile 
kadınların topuk dikeni geçirme 
riskinin hamile olmayanlara göre 
üç kat daha fazla olduğunu tahmin 
ediyor. Doğum yapıp hamilelik 
kilolarını verdikten sonra, ince 
veya keskin olabilen bu ağrı 
yatışmalı. En iyi tedavisi, günde 
birkaç kez ayaklarınıza 20 
dakikalığına buz koymak (sabah ilk 
iş ayaklarınızı donmuş su dolu bir 
Şişe üzerinde yuvarlamak oldukça 
işe yarıyor) ve ayaklarınız ve 
baldırlarınızı esnetmek. 
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olan ayakkabılar artık işkence gibi 
gelebilir. Hiçbir kadın hamilelikte 
kilo aldığı için stres yapmasına neden 
olacak başka bir nedene ihtiyaç 
duymasa da, 10-12 kilo almak bile 
tabanlarınıza daha fazla yük bindirir. 
Pek çok konuda olduğu gibi, bunyon 
konusunda da annenize teşekkür 
etmeniz gerekebilir; eğer annenizde 
varsa, çocuklarının da olma 
olasılığı yüzde 70. Ama bunyonlu 
hayatı çoğu kadın için ağrılı ve 
zonklamalı bir hale getiren şey, 
genetik ve dar, sivri burunlu 
ayakkabıların kombinasyonu. 
Podiatristler “Ne de olsa, bu 
ayakkabılar ayağın uç kısmını 
üçgen pozisyona girmeye 
zorluyor,” diyor. Küçük bir çocuk 
ve şekil sınıflandırma 
oyuncağıyla vakit geçirmiş 
herkesin tahmin edebileceği gibi, 
dikdörtgen ayağı üçgen bir yuvaya 
sokmaya zorlamak, büyük 
ihtimalle bol bol mızmızlanma ve 
gözyaşıyla bitecektir. 


Ağrıdan Azadelik 

Anneler kendilerini sağlık 
konusunda genellikle son sıraya 
koyduğu için, ağrı dayanılmaz 
hale gelene dek bunyonla başa 
çıkmaktan kaçınıyorlar. 
Doktorlar “Tedavi etmek için ne 
kadar beklerseniz, ne yazık kio 
kadar kötüleşecektir,” diyor. 
Ceren, üç çocuğundan ikisini 
peşine takıp nihayetinde 
podiatriste gitmiş; ama bir aydan 
uzun bir süre ayakta durmamasını 
gerektirecek bir ameliyat tavsiye 
edilince karşı çıkmış. Ceren 

“En küçük çocuğum henüz 

iki-üç yaşındaydı ve ortanca 
çocuğumuzun lakabı Kasırgaydı,” 
diyor. “Haftalar boyunca nasıl 
yatak istirahatinde olabilirdim ki?” 
Bazıinsanlar bunyonu üzerine 
koruyucu yastık sarıyor veya baş 
parmağını düzeltmek için cebire 
kullanıyor; ancak ikisi de geçici 
çözümler ve zaten oldukça dar olan 
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ayakkabınızdan ihtiyaç duyduğunuz 
alanı çalarlar. Buz koymak ve kortizon 
iğneleri de iltihabı hafifletebilir. 
Hamilelik sırasında bunyonu önlemek 
için de ayak tabanı çukurunuzun 
düşmesini engellemek için her yerde 
bulabileceğiniz ayakkabı tabanlarını 
kullanabilirsiniz. Doktorlar, ayak 
tabanınız hali hazırda düzse, 
bunyonun kötüleşmesini önlemek ve 
ayak ağrınızı ciddi ölçüde azaltmak 
için size özel tasarlanacak ayak 
ortotiklerine ihtiyacınız olacağını 
söylüyor. Bir podiatrist ölçüm yapıp 
spor ayakkabılarınız ve resmi 
ayakkabılarınız için iki çift ortotik 
siparişi verebilir. Bu size özel 
tabanlar genellikle sigorta 
kapsamındadır. Ancak bu yöntemler 
ağrınızı durdurmazsa, ameliyat 
gerekli olabilir. Sizi ürpertici 
ayrıntıları anlatmayacağız; ama 
ameliyatın genellikle ayakta 
tedaviyle yapıldığını ve baş parmak 
eklemini açıp kemikleri keserek 
yeniden yerleştirmeyi içerdiğini 
söylemek gerek. Tüm bunyon 
ameliyatları neticesinde birkaç gün 
ila birkaç hafta arası bir süre yatarak 
dinlenmeniz ve yaklaşık dört hafta 
boyunca cerrahi bot giymeniz 
gerekir. Başarı oranıysa yüzde 90 
civarında. 

Ceren, nihayetinde en küçük çocuğu 
4 yaşındayken birkaç sene önce 
bunyonunu düzelttirmiş. Sol ayağı 
şimdi “ağır toplarla” (beş vida ve bir 
metal plak) donatılmış olsa da, artık 
ağrısı yok ve sonuçtan oldukça 
memnun. Ayağınızı yüksekte 
tutarak yatmanız gerektiği ve araba 
kullanamama ihtimaliniz olduğu için, 
aile ve arkadaşlarınızın bol bol 
yardımına ihtiyacınız olacağını 
söylüyor. “Aşırı geniş” ve “parmak 
arası dışında ayakkabı 
seçeneklerimin olması ve normal 
bir insan gibi ayakta durmak, 
yürümek, koşmak ve dans etmek 
harika,” diyor. “Üstelik artık pedikür 
yaptırırken diğer kadınları 
korkutmuyorum.” 
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Hem rahat, hem şık 


Moda ayakkabılar da bunyon dostu 
olabilir. Esneyen kumaşlar veya 
yumuşak deri (sentetik veya rugandan 
kaçının), yuvarlak burun ve yastıklı 
taban çukuru tercih edin. Stil 
Reçetesi: İstediğiniz Vücudu Elde 
Etmek İçin Sahip Olduğunuz Vücudu 
Giydirmek kitabının yazarı stilist 
Bridgette Raes, favorilerini 
paylaşıyor. 
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»k Spor ayakkabı 

Nike Free TR 5 Fiyknit, 

"Bu ayakkabılar, taban çukurunuzu harika 
destekliyor, ama daha fazlasına ihtiyacınız. 
varsa, Spenco'nunkiler (spenco.com) gibi 
bir alternatifle değiştirebilirsiniz.” 


>k Sandalet 
Timberland 


“Tüm gün ayakta kalmanızı kolaylaştıran 
taban çukuru desteği var.” 


> Babet 

Tieks, $175 to $345; tieks.com 

“Bunyonu olan kadınlar, bunlardan çok 
memnun. İtalyan derisi esnek, şekil alıyor, süper 
yumuşak ve bumu yuvarlak. Pek çok desen ve 
rengi mevcut. Evet kabul biraz pahalı” 


* Spor - 

Reebok 355TL. 

Ayağın baskı noktalarını bulmaya yönelik 
geliştirilen dijital ayak haritası teknolojisine 
sahip olan Reebok Print Smooth Ultraknit; 
dış taban tasarımı ile ayağa ihtiyacı olduğu 
anlarda kusursuz yastıklama sağlanmasına 
yardımcı oluyor. 


1.5 milyon kopyadan fazla satıldı! 


Dünya çapında #1 bestseller çocuk gelişim kitabı 


harika haftalar 
Bebeğinizin ilk 20 ayındaki en önemli gelişim haftalarını destekleme 
ve bu 10 zorlu evreyi büyülü sıçramalara dönüştürme rehberi 


“Bu kitap dünyayı çocukların gözünden 
görmenize yardımcı olacak. 
Ebeveyn olsanız da olmasanız da burada 
anlatılanlardan yararlanmak için hiçbir zaman 
çok erken ya da çok geç değil.” 

— Prof. Dr. Philip J. Runkel, 
Oregon Üniversitesi 


“Bebeklerle ve küçük çocuklarla ilgilenen herkes 
Harika Haftalar kitabını okumalı.” 
— Prof, Dr. Catherine Snow, 
Harvard Eğitim Fakültesi 


Dr. Hetty van de Rift ve Dr. Frans Plooij 


PEGASUS 
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ğ—... en Ky 


anne ipuçları 5 >. | 


yapabilirsin! 


her yeni annenin 


ihtiyaç duyduğu 


tavsiyeler 


danışmanlarımız ve diğer 
uzmanlardan 3/ yararlı bilgi 


«7 An'ıyaşayın. Artık çamaşır, süt pompalama, 
MH bez alma gibi iş listenizdeki maddeler hakkında 


endişelenmeyi bırakıp bebeğinizle vakit geçirme izniniz : 


var. Birlikte geçirdiğiniz kıymetli anların tadını çıkarın. 


Z Çocuk yemeklerine dair panik 3 Uykuya erken yatırın. Böylece 
yapmayın. Tuhaf yiyecek alışkanlıklarına çocuğunuz ihtiyacı olan uykuyu alır, 
hazırlıklı olun. Zorlamayın, : sizdepilinizi şarj edebilirsiniz. 
endişelenmeyin. Aç olduklarında ; 

yiyecekler. 
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3 Hayır deyin. Çocuğunuzun 

yararına olmayacak talepleri 
geri çevirmede ne kadar iyi 
olursanız, bunu o kadar az yapmanız 
gerekir. Çocuğunuz 
süpermarketteyken bir kutu 
dondurma almak istediğinde bir kez 
ya da bu kutu buzlukta dururken her 
gece hayır diyebilirsiniz. 


ÇOCUKLARIN VE AİLELERİNİN 
HAYATINI DEĞİŞTİREN KİTAP 


ai 


AĞA GİBİ MİLYONLARCA ANNE BABA VE ÖĞRETMEN 
R B BU KİTABA HAYRAN OLDU 


Çocuklar için anne babalarıyla 
birlikte meditasyon... 


BASİT VE İŞE YARAR 
BİR YÖNTEM! 


Evde ve okulda 
sakin çocuklar! 


İki seçeneğin var: Bunu ister şimdi ye ister biraz bekle ve 
bir tane daha kazan! 


Sizce bu teste tabi tutulanlar içinde hazzı 
erteleyen mi hayatta başarılı olacak, yoksa 
arzusunu hemen yerine getiren mi? 


Marshmallow Testi, kişiliğinize ve potansiyelinize 
bakış açınızı kökünden değiştirecek. 


— 
J4SIl MOTTVMNHSUVN 


“Çağımızın en önemli psikologlarından biri olan 
Walter Mischel bize otokontrolün güçlendirilebileceği 

mesajını veriyor ve bunu nasıl yapacağımızı anlatıyor.” 
gök ri Carol S. Dweck, Psikoloji Profesörü 


N a i e 
PEGASUS 
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gi 
stalaşmak i 
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na 
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SOFA, TÜM MUTLU 
ANLARINIZA AÇIK. 


Çocuğunuzun, hayatınıza yepyeni bir anlam katan 
mutluluklarını dilediğiniz gibi yaşamanız için, siz de Sofa'ya 
gelin. Size özel, sıcacık ortamıyla Sofie, açılabilir terası ve 
etkileyici ambiyansıyla HallArts, ailenizin ilk ve unutulmaz 
mutlulukları için sonuna kadar açık. 


a —————— 


anne ipuçları 


SG Ekibinizi bulun. Söylenme ihtiyacı 

«9 duyduğunuzda arayabileceğiniz insanları, fikirlerini 
sorduğunuzda akıl verecek ve sormadığınızda çenesini 
kapalı tutacak arkadaşlarınızı ve ihtiyacınız olduğunda 
sizin ve ailenizin yardımına koşmak için her şeyi bırakıp 
gelecek kişileri belirleyin (siz de onlara koşarsınız tabii). 


P” Küçük gelenekler 
25 yaratın. 
Çocuğunuzun doğum 
gününden önceki gece 
mutfak masası 
etrafına balon sarın; 
böylece özel bir güne 
uyanacaktır. 
Asansörde yalnızca siz 
ve çocuklarınız varken 
komik bir ses çıkarın. 
Yalnızca onların bildiği bir 
el sıkışma şekli uydurun ve 
özel anlarda kullanın. 


iş Hasta günlere hazır olun. 

Gecenin bir yarısı 
küçüğünüz kusarken zor 
durumda kalmamak için 
Rehidrasyon içeceklerinden 
bulundurun. 


13 Çocuğunuzu tanıyın. Her bir 

çocuk, güçlü özellikler ve 
zorlukların eşsiz bir bileşimidir. 
Tepkinizi karşınızdaki çocuğa uyacak 
şekilde tasarlayın. 
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Onları çok sevin ve sık sık teşekkür edin. 


C Rol modeli olduğunuzu 

25 unutmayın. Kendisi de çocuk 
sahibi olmak istemesi ve sizin de bir 
gün büyükanne olabilmeniz için anne 
olmayı cazibeli gösterin. Hep stresli, asık 
suratlı veya huysuz olursanız, kendisi bir 
ebeveyn olma ilhamını alamayacaktır. 


2 10) Eşinizin görev 

4 devralmasına izin verin. 
O da hevesli, bu yüzden banyo, 
okuma veya karın üstü zamanlarının 
(ya da üçünün birden) 
sorumluluğunu almaya teşvik edin. 
Bunlar harika bağ kurma 
faaliyetleridir ve sizin için de 
soluklanmak için fırsatınız olur. 


LE A 

S.B. Ekonomik kararlar 
hakkında konuşun. Peynir alırken 
daha ucuz (ama aynı kalitede) bir 
markayı veya "indirime girene dek" 
beğendiğiniz bir çantayı almamayı 
tercih ettiğinizde, bu düşüncelerinizi : 
çocuğunuza açıklayın. i 


«5 79 Büyük değişikliklerde 
Me yavaş olun. Biberondan 
alıştırma bardağına mı? Beşikten 
yatağa mı? Bu değişimlerin elbette 
pürüzsüzce ve hızlıca meydana 
gelmesini istersiniz, ama o şekilde 
küçüğünüz için bunaltıcı olabilir. 
Önce yeni bardağıyla oynamasına 
veya yeni yatağında sizinle oturup 
kitap okumasına izin verin. Yeni 
duyusal deneyimlere alışınca, bu 
dönüşümü resmileştirebilirsiniz. 


& Bebeğinizin kendi 
La kendine uykuya 
dalmasına yardımcı olun. Uyku 
vakti rutini başında besleyin. Banyo, 
kitap ve kucaklaşmadan sonra, 
uykulu ama hala uyanıkken yatağına 
yatırın. Uyuyana dek besler veya 
sallarsanız, uykuya dalana dek hep 
yardımınıza ihtiyaç duyacaktır. 


Her gün 

4 © çocuğunuza 
okuyun. Hayal 
gücünü geliştirmesine 
yardımcı olur ve iyi vakit 
geçirir. 


#nspectorFIYAFAP 
Veepector FIYtraP a 


Eru gin «osBr 


——— Pegasus, KidzMondo'da. > 
Geleceğin havacıları buraya! 


Trump Alışveriş Merkezi'ndeki 4000 mâlik alanında, çocuklarınızı gelecekteki 
meslekleriyle tanıştıran Türkiye'nin ilk çocuk şehri KidzMondo'da 
Pegasus Hava Yolları da yerini aldı. Peki siz yerinizi ayırdınız mı? 


Çocuklarınız gerçek bir uçağın içinde Pegasus üniformaları giyerek 
birer hava yolu çalışanı olma heyecanını yaşıyor. İster pilot olup uçak içindeki 
simülatör ile gerçek bir uçağın kokpitinde uçmayı deneyimliyor 
isterse kabin görevlisi olup yolcularla ilgileniyor ve uçak içi anonslarla 
gerçek bir uçaktaymış gibi hissediyor. 


#hadiozaman 


<p 


pgs.com | PEGASUS 


YP9 e a0İresi 


Xa. — A 
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Görevleri belirleyin. 
Çocuğunuzun çöp 
kovalarını boşaltarak, yataklarını 
toplayarak, sofrayı kurarak ve 
oyuncaklarını kaldırarak ev işlerine 
yardım etmelerini sağlayın. Evdeki 
işlere yardımcı olmak, 
yapabileceklerine güvendiğiniz 
için özgüvenlerini artırır. 


«<3 e Gizli gizli böbürlenen 
9 ebeveyne dikkat edin. 

: Tanıdıklarınız kendi parlak ve süper 
: yetenekli çocuklarını överken sakin 
olun. Büyük bir ihtimalle abartıyor 
veya yalan söylüyorlardır. 


6 “Yaş hikayeleri” 
22 anlatın. 

Uyku vaktinde çocuğunuz-dan o anki 
yaşınızdan küçük bir sayı seçmesini 
isteyin. Sonra o yaştayken başınıza 
gelen ilginç bir şeyden bahsedin. 


1G İçgüdülerinize güvenin. (O; 9) Kendinize mola hakkı 
pi D Çocuğunuz kendini iyi verin. Öfkeli olduğunuzda, 


hissetmediğinde teşhis koyamasanız * çocuğunuza yardımcı olacak şekilde 

da, içsesiniz kontrol edilmesi : tepki verme olasılığınız daha ; | pF Telefonu 

gerektiğini söyleyecektir. : düşüktür. Hemen tepki vermeniz — O | bırakın. O 
: - 


gerekmiyor. Kısa bir ara vermek, 


sakinleşip düşünmenize yardımcı arama/mesaj/ e-posta, sız 


olur. çocuklarınızlayken 
PN EA EE ER ..... ; bekleyen Tiklesiii 
«7 VW Uşakhaline gelmeyin. Kardeş uyumunu teşvik vermediğinizde fark 
4 d Çocuklarınız kabiliyetlerini 2 edin. Akşam ederler. 


geliştirmeye programlıdır. Erken 
yaştan itibaren ceketlerini 
portmantoya asma ve kirli 
kıyafetlerini sepete atma 
alışkanlıklarını aşılayın ki, bunları 
sizin yapmanız gerekmesin. 


yemeğindeyken her çocuktan sırayla o 
gün diğer kardeşinin ne yapmasının 
hoşuna gittiğini söylemesini isteyin. Bu 
şekilde çocuklar, kardeşlerinin olumsuz 
değil, olumlu yönlerine dikkat eder. 


s7 Pencereleri üstten açın. 

: 4 1 Pencerelerin alt kısmını 
5 4 Hata  kapalıvekilitli tutarak çocuğunuzun 
H Pe yaptığınızda i düşme riskini ortadan kaldırın. Altına 


alçak mobilyalar yerleştirerek de 
baştan çıkarmayın. 


kabullenin. 
Çocuğunuza (veya 
eşinize) karşı hatalı 
davrandığınızda, özür 
dileyin. Bu şekilde 
çocuklarınıza bunu kabul 
edip özür dilediğinizde 
hata yapmakta sorun 

olmadığını öğretirsiniz. MN ei 


Bümemar army Hamama Beyine 


p | p | İzci gibi hep hazır olun. 
#0 #8 Her küçük çocuk için 2 
yanınıza en az bir takım kıyafet v7 a 
almadan asla evden çıkmayın. hara, oorafseraire ve 40 diğer İyi boğan 
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ATÖLYE 


İSTANBUL MODERN'DE 
ÇOCUKLAR İÇİN 


İSTANBUL 


HAFTA SONU PROGRAMLARI MODERN 


İSTER ÇOCUĞUNUZA ÖZEL, İSTER AİLENİZLE BERABER 
KATILABİLECEĞİNİZ ATÖLYELER VE SERGİ GEZİLERİ 


Çocuk Atölyeleri: 


4-10 yaş grubundaki çocuklar için düzenlenir. 


Ailece Sanat: 
Aileler ve 2-10 yaş grubundaki çocukları için düzenlenir. 


Sergi Gezileri: 
7-15 yaş grubundaki 
çocuklar için düzenlenir. 


Bireysel, Aile, Gümüş, Altın 
ve Genç Modern üyelerine 
“610 indirim uygulanır. 


Bilgi için: (212) 334 7352 
egitimistanbulmodern.org 


Online kayıt ve satın almak için: 
www.istanbulmodern.org 


İSTANBUL Meclis-i Mebusan Caddesi 
MODERN SANAT O Liman İşletmeleri Sahası KURUCU | KESİF ALANI SPONSORU 


lila ale a köy İstanbul E 
araköy İstanbu 
www.istanbulmodern.org — T (212) 334 7300 eo czacıbaşı 


info&istanbulmodernorg o F (212) 243 4319 


$ Garanti 


anne ipuçları 


4) '2> Komik 


€ davranın. Hayat 
bazen çok ciddi olabilir. 
Çocuğunu-zun sizi 
gülerken görmesine izin 
verin, komik suratlar yapın 
ve "Seni yakalayacağım!" 
diyerek evde kovalayın. 


3 »# Kurallarınızda istikrarlı 
e M.olun. Ama önce adil 
olduklarından emin olun. 


6D Yalnızca dans edin. Sonu 
2 #8 gelmeyen talepleri 
karşılamaktan ve cevap vermekten 
yorulduğunuzda, müziği açın ve dans 
ederek günü atlatın. Salıverirken (ve 
çocuklarınızın dans etmesini izlerken) 
gülümsemek işten değil. 


3 5D Sonsuz"neden" 

2595 sorularını yanıtlayın. 
Bunu söylemek kolay, ama küçük 
çocuklar etrafların-daki her şeyi merak 
eder. Sorgulama-larını yanırsız. 
bırakırsanız, sormayı bırakabilirler. 
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.. 


e NN 


p | G Tavansız durun. Her gün en az birkaç 

e ) dakikalığına dışarı çıkmaya veya gökyüzünün 
altında hareket etmeye çalışın. Ekranlardan ve oturarak 
yapılan faaliyetlerden kaçış fırsatı sunar. Çocuğunuza hayatı 
boyunca faydası olacak, her hava durumuna uygun bir ritüel 


yaratın. 


0) .j 
b 5 Arabayla gitmek yerine 
yürüyün. Kısa işler ve yakındaki oyun 
buluşmaları için bacaklarınızı kullanın. 
Çocuğunuzla dola- 

şırken konuşun, "Nesi var?" oynayın veya 
kaldırımdaki çizgilerin üstünden atlayın. 


20 

#5) ©. Ebeveyn olun, arkadaş 
değil. Göreviniz popüler olmak değil. 
Çocuğunuz sizden her an 
hoşlanmayabilir. Ama net beklentiler 
ortaya koyduğunuz için sizi hep derinden 
seveceklerdir. 


<P Fotoğrafları ve 
927 videoları 
yedekleyin. Yeri 

: dolmayacak dijital anıları 

: kaybetmek istemezsiniz. 

Yedek hard disk veya bir 
bulut hizmetine yatırım 


: yapın. 


3 ( Matematiği eğlenceli 
e hale getirin. Sayı, boyut 
ve şekillerle oynamak için fırsat 
yaratın. Süpermarkette elma ve 
portakalları poşete doldururken 
sayın. Çocuğunuza hangi kahvaltı 
gevreği kutusunun en büyük 
olduğunu sorun. Saatin yuvarlak, 
pencerenin dikdörtgen olduğunu 
gösterin. 


3 > Çocuğunuza nasıl 


: selamlaşıldığını öğretin. Farklı 
ortamlarda nasıl göz teması kurulduğunu, 
£ gülümsendiğini ve selamlaşıldığını öğretin. 


Sonra denemesini isteyin. İlkizlenim için 


i yalnızca tek şansınız var. 


o © Minnete dikkat çekin. 
36 GEİK (günün en iyi kısmı) 
terimini oturtun ve her gece üzerin- 
den geçin. İyi şeyleri hatırlamak, 


mutluluk ve iyimserliği besleyen hoş 
bir alışkanlıktır. 


6) 29 Çekinmeden sevginizi anlatın. 

e Çocuğunuza eylemleriniz ve sözlerinizle 
onu ne kadar sevdiğinizi ve neyinin özel 
olduğunu düşündüğünüzü aktarın. 


eğlence. 


HARİKA FİKİRLER, TARİFLER, OYUNLAR 


Bm 


rim ka Ti 


t 


Bazı çalışmalar, babaların çocuklarına akademik yönden ilgi göstermesinin çocuğa; anne 
ilgisinden daha fazla akademik başarı getirdiğini belirtiyor. Nitekim, bu çocuklarda okula karşı 
olumlu tutumun, motivasyonun ve bilişsel becerilerin baba ilgisinden yoksun olanlara göre daha 
yüksek olduğu bulunmuş. 
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okul öncesi çocuğu 


Tatil bitti yavrular birden büyüdü 
herkeste bir okul telaşı ve sizin evde 
de birtatlı belki daha çok endişeli 

bir telaş... Acaba okula hazır mı? 

Bu sürecin hem sizin hem onun için 
sancılı bir dönem olmaması için evde 
onanasıl destek olabilirsiniz? 


Önce şunu unutmayalım, yavrunuz 
evdeyken özgürdü. Ama şimdi herkesin 
uymak zorunda olduğu olacağı kurallar var 
ve inanın çocuğunuzu en çok bu kurallara 
uyma zorunluluğu yormakta. Evdeyken 
Kahvaltıdan sonra, kanepede kıvrılıp 
keyifle çizgi film seyretmek varken, 
okulda kahvaltıdan sonra sıralı aktiviteler 
başlıyor: Sohbet saati, masa başı 
etkinlikleri, hareketli bir etkinlik ardından 
branş dersleri... diye gidiyor rutinler. Her 
şeynasıl da programlı... Evdeyken kişiye 
özel esnettiğiniz planlar programlar, 
burada esnemiyor. O zaman evde ilk önce 
sınırlı süreli etkinliklerle işe başlayalım! 
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Günlük zaman planlama 
Okulda nasıl bir plan dahilinde 
günler geçiyorsa, aynı planlamayı 
evde günlük hayatınıza dahil 
etmek çocuğunuzun uyumunu 
kolaylaştıracaktır. Evdeki sıralı 
etkinliklerin okulda da uygulandığını 
görmek, okul kurallarını 
yadırgamamasını sağlayacaktır. 
Günlük birbirini izleyen 4-5 etkinlik 
belirleyin. Etkinlikler öğretmenlerin 
günlük olarak hazırladıkları 
planlarında uygulanan, aktif-pasif 
etkinlik düzeneğinde olsun. 


1-Dil gelişimi etkinlikleri (pasif bir 
etkinlik) 

güne kahvaltıdan sonra, sohbet 

ya da kitap okuma ile başlayın. 

Gün içinde planlı olarak 
yapacaklarınızı konuşun. Gerekirse 
bir liste tutun ve oraya resim ya 

da semboller ile günlük planı 


Çocuk Gelişimi Uzmanı 
Özge Selçuk Bozkurt 


çizip, odasının kapısına asın. 


ARCANIN GÜNLÜK PLANI 


1- KAHVALTI 
2- KİTAP OKUMA SOHBET 
/ 3- "ÇORAPTOP” 
İLE ŞİŞE DEVİRMECE 
4- OYUN HAMURU ZAMANI 
5- SERBEST ZAMAN 


(İSTEDİĞİ OYUNCAKLA OYNAYABİLİRSİN) 
6- TOPLANMA VE 
ÖĞLEN YEMEĞİ 


kitap okuma ve sohbet saati, hem 
sıcak ilişkilerin gelişeceği, ona 
bakarak konuşacağınız sözel 
iletişimin olacağı bir saattir. Okulda 
yapılan bu etkinliklerde çocuk 

sıra ile konuşan arkadaşlarını hem 
dinler, hem de sırası geldiğinde 
kendi konuşmasını yapar. 

Çocuğu günlük iletişime açan bir 
rutindir,. 15-20 dakika sürebilir 
2-Hareketli bir etkinlik saati (aktif 
biretkinlik) 

Enerjisini atacağı, fiziksel aktivite 
içeren bir oyun olabilir bu. Hem 
bedenen yorulacağı hem de büyük 
kaslarını geliştiren bu etkinlikler, 
topla, iple oynanan, hoplamalı 
zıplamalı etkinlikler olabilir. 

Eğer parka çıkıyorsanız bu gruba 
giren bir “aktif” etkinliktir. 


3- Masabaşı etkinlikler.(pasifbir 
etkinlik) 

Kesme çizme boyama, yapıştırma 
oyun hamuru gibi etkinliker 
masabaşında sakince oynanan 
“pasif”etkinlilerdendir. 

Günlük planlamanızda , sakin 
etkinliklere yer vermeniz, özellikle 
hareketli etkinliklerden sonra 
çevreye duyarlı olan dikkatin 
uğraşılan işe yoğunlaşılması 
yönünde olacaktır. Bunun için 
çocuğunuzun ilgisi doğrultusunda 
bir etkinlik seçmenizi öneriririz. 
Özellile masaya oturup birşeylerle 
uğraşmayı sevmeyen yapıda bir 
çocuksa, sevdiği şeyleri masada 
görünce oturması kolay olacaktır. 
Basit, kısa sürede sonuca götüren 


etkinlikler olmalı. Onların pek sabrı 
yoktur bu konuda hemen sonucu 
görmek isterler. Ilk tercihiniz 
sevdiği bir kahramanın resmini 
suluboya ile boyamak olabilir. (Kuru 
kalem çocukların ilk etapta pek 
tercih etmediği boya olabilmekte. ) 


4-Serbestzaman etkinlikleri (aktif 
biretkinlik) 

Bu zaman sizin için de dinlenme 
zamanı... isterseniz serbest zamanı, 
kahvaltı ile dil gelişimi etkinlikleri 
arasına da alabilirisiniz. Siz 
yavrunuza serbest zamanınızda ne 
ile uğraşacağınızı söyleyin, sonra 
da ona ne yapacağını sorun. “ben 
serbest zaman etkinliğimde kıyafet 
dolabımı düzelteceğim. Peki sen 
bu sürede hangi oyuncaklarınla 
oynayacaksın karar verdin mi?” 
belki bu oyun süresinin bir 
kısmına, yaşına göre fazla uzun 
olmayacak düzeyde çizgi film de 
ekleyebilirsiniz. Çünkü bu zaman 
onun, yapmaktan keyif aldığı 

işleri yapma zamanı! Sizin ise 
fırsat bulup da yapacaklarınızı 
gözden geçirme zaman... 


5-Dikkat çalışmaları (pasif bir 
etkinlik) 

Yapboz, bultak, legolar, bloklar 

ve tak-çıkarlı oyuncaklar masa 
üzerinde olacağı gibi yerde de 
oynanabilen dikkat ve yoğunlaşma 
gerektiren etkinliklerdir. 
Yoğunlaşma becerisi, ilgi, yaş ve 
ortama göre değişmektedir. Dikkat 
çalışmalarında diğer etkinliklere 


göre az zaman geçirebilecekleri 
gibi sadece bu alanda kalmak 
isteyen çocuklar da vardır. 


Çocuğun ihtiyacına göre bu alanların 
sırası ve süresi belirlenmelidir. 
Ama en önemlisi etkinliklerde 
aktif-pasif dengesini kurmak. Bu 
sistemi bir kaç gün denemeye 
çalışın. O, sizin etkinlik geçişlerinde 
kararlı olduğunuzu görünce yeni 
kurallarınıza uyacaktır. Hayatta 
kuralların olduğunu bilecek ve 
okulda da sıralı etkinliklere uyumu 
kolaylaşacaktır. Unutmayın , ilk iş 
onu bu rutine alıştırmaksa lütfen 
onun seveceği şekilde sunun. 
Süreyi ilk önce o belirlesin ama 
etkinlikleri birlikte kararlaştırın. 
Sonra süre konusunda liderliği ele 
alın ve gerekirse süre bitimlerinde 
kurulabilen mutfak saati kullanın. 
(“15 dakika oyun hamuru saati, 
süre bitince saat çalacak ve serbest 
oyun saatimiz başlayacak” gibi. ) 


UNUTMAYALIM, OKUL 
EĞLENCELİ BİR YERDİR! 

Okul, çoğu zaman çocuğun aklında 
“bırakılıp gidilen”, bir süreliğine de 
olsa kendi başına baş edebilmesi 
için “terkedilen” bir yerdir. O 
böyle zannediyor. Hatta onu 
bırakıp gittiğiniz için size kızgın 
ya da duygusal olarak size daha çok 
bağlandığı “beni bırakma” dediği 
ya da dercesine size yapıştığı bir 
dönem. O yüzden onun kafasındaki 
“okul imajını” beraberce eğlenceli 
olacak şekilde yapılandıralım. 
Okuldaki etkinliklerin evde de 
uygulayabilmek için öğretmeninden 
önceden günlük aylık plan 
hakkında bilgi alabilirisiniz. 
Böylece okulda yapacağı bir 
etkinliği evde “zaten biliyor olmak” 
belki de alışma sürecinde güven 
verecektir. İlerleyen günlerde bu 
programınızı hafifletebilirsiniz. 
Sürekli uygulamanız şart değil. 

Bir şey öğretme çabası ile değil, 
eğlenceli ebeveyn olarak başlayın 
bu rutinlere. Gerçekten sizin de 
keyif alacağınız etkinlikleri seçin. 
Ve ona doya doya sarılın... Kimse 
sizin gibi içten sarılamaz çünkü... 
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gezen anne 


Okullar artık açılıyor belki ama seyahat için en sevdiğim zamanlardan biri 


Canan Demiray 
Gezgorkesfet.com'un Kurucusu 
Aile Tatili Tasarımcısı 
canan&gezgorkesfet.com 


“Anne tatilde ne yapacağız?” 
sorusu, hemen her hafta 
sonunun bir keşif yolculuğuna 
dönüştüğü evimizde sıkça 
duyulur. “Yarın tatil” dediğimiz 
zaman zaten nereye gidiyoruz 
diyor bizimkiler. Melis 3 
yaşında olmasına rağmen 
ağabeyi Tan'ın takipçisi olarak 
çantası hazır gezginlerden. 

İş böyle olunca okullar 
açıldıktan sonra da bir kaç 
günlük tatiller yapabilecek 
planlar hep gündemimizde. 
Çok okuyamaya başlayacak 
çocuklarımıza başarılar 
dilerken sonbahar planları için 
rotaları çizmeye başlıyoruz. 


eylül 2017 102 parents 


başlıyor. Kalabalığın azaldığı, doğanın renklerinin büyülemeye başladığı 


Sonbaharda biz ailece seyahate devam ediyoruz. 


. b N... gündemde elbet. 


Güzel konaklama alternatifleriyle, 
çok dadüşünmeden hızla konfor 
arayan ailelere biçilmiş kaftan. 


Ama tatil köyü ve otellerin 
dışında, Belek ve Kemer'in 
ötesinde farklı keşifler için haydi 
yollara dökülün. Ekim'de bile 25 
dereceye yakın olan Antalya'da 
şehir içinde gezmeye fırsat 


bulamadıysanız Kaleiçi'nin dar 
sokakları size göre. Arkeolojik 
zenginlikleriyle büyüleyen şehir 
ve çevresindeki kazılardan ve 
ören yerlerinden getirilen eserleri 
görmek için Antalya Müzesi'ne 
vakit ayırmalısınız. Şehir 
merkezinden uzaklaşıp çevre 
güzelliklerini görelim derseniz 
Düden ve Kurşunlu Şelaleleri 
yakınınızda. Buradan daha kuzeye 
ilerleyip Karain Mağarası'nı da 
rotanıza katabilirsiniz. Serik'ten 
yukarı doğru tırmandığınızda 

ise Köprülü Kanyonu Milli 

Parkı ailece size harika bir 

gün yaşatabilir. Dönüş yolunuz 
üstünde Aspendos Antik 
Tiyatrosuna bir selam verin. Bir 
sonraki gün Avrupa'nın en uzun 
teleferiği olan Olimpos Teleferiği 


sizi bekler. 2365 metre yüksekliğe 
yapacağınız 10 dakikalık yolculuk 
çok keyifli. Manzaranın tadını 
çıkardıktan sonra Çıralı'ya 
Olympos'un sönmeyen ateşini 
görmeye de gitmelisiniz. 


Ge üç günlüğüne gidilir mi 


demeyin, rotanızı Cunda Adası'na 
doğru çizin. Yol uzun derseniz 
Edremit Körfezi'ne doğru 
uçabilirsiniz, buradan Cunda'ya 
yolunuz yaklaşık 45 dakika 
sürüyor. Daracık taş sokaklarda 
Rum evleri arasında sakince 
gezmek ruhunuza iyi geldiyse, 
Karadeniz Pastanesi'nin sakızlı 
kurabiyeleriyle de midenize bir 
mini ziyafet çekin. Rumların 
döneminde adanın merkezi kabul 
edilen Taksiyarhis Kilisesi, 


günümüzde ziyaret edebileceğiniz 
bir müze. Adadaki turunuzda 

dik bir tepeden denize bakan 
Ayışığı Manastırı da tanıklık 
ediyor. Gün batımını izlemek 

için ailece bir tekne turu yapmak 
oldukça keyifli olabilir. Tüm 
güzellikleri keşfederken karnımız 
açıktı diyeceksiniz. Eğer sizin 
çocuğunuz da benimki gibi balık 
düşkünüyse buraya özgü, hamsi 
benzeri bir balık olan papalinayı 
çıtır çıtır yiyebilir. Gitmişken 
Ayvalık'ta da vakit geçirmelisiniz. 


Doğanın cömert davrandığı Bolu ve 
çevresi sonbahar keşifleri için iyi bir 
rota. Güzel yanlarından biri bizim 
gibi Ankara-İstanbul'a bölünmüş 

bir aileniz varsa, herkesin kısa 
sürede ulaşabileceği Abant, geziniz 
için güzel bir başlangıç noktası 
olabilir. Ormanın içinden geçerken 
“kestane, gürgen, palamut şarkısını 


ailece söylemeye başlayabilirsiniz. 
Göle yansıyan ağaçlar, yüzen 

nilüfer çiçekleri şehirden kısa bir 
kaçamakla geldiğiniz bu bölgenin 
güzelliklerinden bazıları. Sonbahar 
renkleriyle çevrelendiğiniz gölün 
çevresi yedi kilometre kadar. 

Keyifli bir yürüyüş, isterseniz 

su üstünde bisiklet, faytonla tur 
meraklılarına balık tutmak eğlenceli 
olabilir. Biz kampa da meraklıyız 
diyenler yaklaşık bir buçuk saat 
uzaklıktaki Yedigöller Milli Parkı'na 
da uzanmalı. Bol oksijeni en hızlı 
depolamanın yolunu bulan aileler 
gölden çıkan alabalıklardan tadabilir. 


lü e gitmenin en kolay 


ve keyifli yolu yüksek hızlı trene 
atlamak. Kalabalık gidecekler 
mutlaka bileti vakitli almalı, 
haftasonları yer bulmak çok kolay 
olmayabiliyor aklınızda olsun. İki 
buçuk saatte ulaşacağınız şehirde 
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bir çok keyif noktası birbirine 
yürüme mesafesinde. Odunpazarı 
Eskişehir'in iki büyük ilçesinden 
biri, Osmanlı ve Cumhuriyet dönemi 
evlerinin restore edildiği renkli 
evlerle dolu sokakları sevebilirsiniz. 
Bu evlerin yakınında irili ufaklı 
müzelerden ilgi alanınıza göre seçin 
ziyaret edin. Çağdaş Cam Sanatları 
Müzesi de Ahşap El Sanatları 


Müzesi de oldukça ilgi çekici. 
Kurtuluş Müzesi ve Eskişehir Eti 
Arkeoloji Müzesi ziyarette vakit 
ayırdığınız için sevinebilirsiniz. 
Şehrin ilgi çekici müzelerinden bir 
de Yılmaz Büyükerşen Balmumu 
Heykeller Müzesi olsa gerek. Tarihi 
ve güncel, yerli ve yabancı ünlü 

160 kişinin balmumu heykelinden 
oluşan müzede Atatürk'e ait bir 

çok balmumu heykelle birlikte 

silah arkadaşları ve ailesini de 
görmek mutluluk verici. Çocukların 
fotoğrafını gördüklerinden beri 
merak ettikleri mavi şato ise Sazova 
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Bilim, Sanat ve Kültür Parkı'nda 
masallarla dolu Harikalar Diyarı'na 
ev sahipliği yapıyor. Zevkli peysajı 
ve sunduğu eğlenceleriyle bu park 
neredeyse tüm gününüzü geçirmek 


isteyeceğiniz yerlerden biri olabilir. 


Uzay Evi'nde film gösterimi ve 
Bilim Müzesi için biletler saatli 
alınıyor. Bu müzenin arkasında bir 
de hayvanat bahçesi mevcut. Tüm 
eğlencenin ardından acıktıysanız 
çibörek yemeden dönmeyin elbette. 


Ordu 

Bal, fındık ve doyasıya yeşil desem 
aklınıza neresi gelir? Karadeniz 
çıkartması yapmak için ideal 
zaman nedir derseniz, kış hariç her 
dönemin ayrı güzelliği var dedim. 
Ordu hem şehir, hem doğa hem de 
lezzetli mutfağıyla bu kaçamak 
için adresiniz olabilir. Şehir 
merkezinden kısa bir yolculukla 
uzanabileceğiniz Gaga Gölü bir 
çay molası için ideal. Ailece rahat 
ayakkabılarınızı giydiyseniz sizi 
çok zorlamayacak güzel parkuruyla 
Çamaş Kanyonu'nunda güzel 

bir yürüyüş yapabilirsiniz. Ordu 
şelaleler şehri olarak anılıyor. 
Yüksekliğiyle en etkileyicilerinden 
biri olan Uzundere Şelalesi, 
dökülen yapraklar arasından 
geçerek geldiğinizde sizi güçlü 
sesiyle karşılıyor. Kanyon, göl, 
şelale tamam sırada yayla var. 
Aybastı'daki Perşembe Yaylası'nın 
tepesine çıktığınızda vadi 
yatağından kıvrılarak geçen 


menderesleri tüm fotoğraf 
karelerinize almak isteyebilirsiniz. 
Oksijen depolandıysa yayladan 
inişte bulunan Kent Ormanı'ndaki 
restoranda bir mangal ziyafeti 
çekebilirsiniz. Doğadan şehre 
yolculukta Ünye'ye uzanırsanız 
çocukların da büyüklerin de 

harika zaman geçirebileceği Ünye 
Belediyesi Yaşayan Kültürel 

Miras Müzesi'ne gitmeniz şart. 

Sizi ip atlayıp sek sek oynayarak, 
niyet çekerek içeri alan müzede 
deyimlerin hikayeleri, bilmeceler 
ve harika oyunlar gezinizde 
unutamayacağınız zamanlardan 
birini oluşturuyor. Pideleri yemeden 
önce şehir manzarasının en güzeli 
için 509 metre yükseklikteki 
Boztepe'ye teleferikle çıkabilirsiniz. 


üyüyorum. 


BÜYÜYEN ÇOCUĞUNUZ İÇİN TAVSİYELER 


106 Hamilelik ikinci trimester sürprizleri 
107 0-12 Ay Dışkı neden değişir 

108 1-2 YAŞ Bebeksi davranış 

109 3-4 YAŞ Zamanı nasıl öğretmeli 

110 5-6 YAŞ aşırı hisli 

1117 YAŞ Hijyende yardımcı olun 
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İkinci trimester 
sürprizleri 


Bu dönem ışıldayan cildiniz ve 
bebeğinizin cinsiyetini belirlemekten 


ibaret değil. 


HAMİLELİĞİN ortası, sık sık ideal 
zaman olarak tanıtılır: Mide 
bulantısı hafifler,düşük yapma riski 
nihayet azalır ve karnınız çıkmaya 
başlar. Uzmanlar, “20. haftadaki 
anatomi taramasından sonra, pek çok 
kadın sonunda 'Aman Allah'ım, bu 
gerçek! diye hisseder,” diyor. Ama 13. 
ila 27. haftalar arasında yalnızca 
bunlar olmaz. Diğer olası sağlık 
değişimlerini burada okuyabilirsiniz. 


© çok fazla kilo almak 

Haftalar süren sabah bulantılarından 
sonra yemeğe düşkün hale gelmek, 
yiyeceklere dair heyecana yol açabilir 
ve buda bazı kadınların fazla hızlı bir 
şekilde kilo almasına neden olur. 
Ulusal Çocuk Sağlığı ve İnsan 
Gelişimi Enstitüsü tarafından 
8.000'den fazla hamile anneyle 
yürütülen çalışma, bu kadınların 
yüzde 73'ünün tavsiye edilen 
miktardan daha fazla kilo aldığını 
ortaya koyuyor. Bunun nedenlerinden 
biri: Anne adayları iki kişi için yemek 
yediklerini varsaymalarına rağmen; 
aslında ilk trimesterde daha fazla 
kalori gerekmezken, ikinci ve üçüncü 
trimesterde günde fazladan yaklaşık 
300 kalori almaları yeterli olur. Kilo 
alımını (haftada 450-900 gram arası) 
takip edebilmek için, gün boyunca bol 
bol meyve, sebze, tam tahıl ve yağsız 
protein alın. Atıştırma için iki öneri: 
Bir muzla yoğurt veya kızarmış ekmek 
üzerine kabuklu yemiş ezmesi ve elma 
dilimleri. Dondurma aşermelerinin 
önüne geçmek için, çikolata kaplı 
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dondurulmuş yoğurt ya da ferahlatıcı 
bir meyve sorbesi deneyebilirsiniz. 


© Heves kıran test sonuçları 

24. ve 28. haftalar arasında, 
vücudunuz insülin üretemeyip 
gerekentüm miktarı tükettiğinde 
gelişen gebelik şekeri için bir glikoz 
taraması yaptırmanız gerekir. Tedavi 
olarak sağlıklı beslenme değişikleri 
yapmak, kan şekerini gözlemlemek ve 
bazı durumlarda insülin almak 
gerekir. Gebelik şekerini kontrolde 
tutmak elzemdir; denetimsiz 
olduğunda, hayatın ilerleyen 
dönemlerinde diyabet ve kalp 
hastalığı geliştirmek kadar erken 
doğum, yüksek tansiyon, preeklampsi 
ve sezaryen risklerinizi artırabilir. 
İkinci trimester muayenenizde demir 
seviyeniz de kontrol edilecektir. 
ABD'deki hamile kadınların yüzde 
yaklaşık 17'si, genellikle hamilelik 
dönemlerinin ortasında anemi 
geliştirir. Semptomlar güçsüz ve 
yorgun hissetmek veya baş 
dönmesinden hiçbir değişim 
gözlemlememe arasında dağılım 
gösterir. Çoğu kadın halsizliğin 
normal olduğunu varsayar ve anemik 
olduklarını öğrendiklerinde şaşırır. 
Anemi tedavisi için demir takviyesi 
almak ve yağsız kırmızı et, siyah 
fasulye ve ıspanak gibi yeşil yapraklı 
sebzeler yemek gerekir. 


© Denge sorunları 
Özellikle hamileler konusunda 
uzmanlaşan Fitness ve Pilates 


İİ büyüyorum la ald ihl ennlabklebesalaluli 


NE 


antrenörleri “Karnınız büyüdükçe 
ağırlık merkeziniz değişir ve 
dengeniz eskiden olduğu gibi 
kalamayabilir,” diyor. Buna ek olarak, 
artan kan miktarı da kan basıncının 
düşmesine ve dolayısıyla baş 
dönmesine neden olabilir. Gövde ve 
uyluklarınızı hedefleyen ve 
hamileler için güvenli egzersizler, 
örneğin tanrıça ve masa gibi yoga 
pozları, dengenizi iyileştirmeye 
yardımcı olabilir. Yüksek topuklu 
ayakkabı giymekten de 
kaçınmalısınız; (leğen kemiğinizi 
doğuma hazırlamak içintüm 
eklemlerinizi gevşeten) relaksin 
hormonu, sizi kayarak yaralanmaya 
eğimli hale getirir. Tansiyona 
gelince, otururken yavaşça kalkın ve 
gün boyunca sık sık su için ve yemek 
yiyin. 


© Uzun geceler 

Sırtüstü yatmak tavsiye edilmediği 
için, bir noktada çoğu kadın için 
uyurken rahat ettikleri bir pozisyon 
bulmak zorlaşır. Hamilelikte kan 
akışının artmasından dolayı oluşan 
burun tıkanıklığı da uykunuzu 
baltalayabilir. 

Eniyi panzehir, yan yatmayı daha 
rahat hale getiren hamilelik yastığı 
ve burun deliklerinizi açık tutan 
burun bantlarıdır. İçiniz rahat olsun: 
Şuan yaşadığınız rahatsızlık ne 
olursa olsun, doğumdan sonra 
geçecek ve gece uyuyamamanızın 
neşeli ve sevimli yeni bir nedeni 
olacaktır (yaşasın!). © 


Dışkı neden 
değişir 


Bezine bakarak küçüğünüzün nasıl 
geliştiğine dair pek çok bilgi 


edinebilirsiniz. 


İTİRAFEDELİM: Bebekbezinin 
gizemleri oldukça ilgi çekici, özellikle 
de pek çok değişiklik yaşanan ilk 
aylarda. Kakanın Hayatı kitabının 
yazarı ve Birleşik Krallık'taki 
Gloucestershire Üniversitesinde 
bilim iletişimi profesörü olan Dr. 
Adam Hart “Bebekler bazen 
hakikaten tuhaf dışkılar boşaltır, aynı 
yetişkinler gibi,” diyor. Değişim 
dönemlerinde neler 
bekleyebileceğinizi burada 
okuyabilirsiniz. 


O ilk dışkı 

Bebeğinizin hayatındaki ilk ikigünde 
normal olarak meydana gelen dışkılar, 
sonrakilere hiç benzemeyecektir. 
Neredeyse katran gibi siyah veyakoyu 
yeşil, yoğun ve vıcık olan bu ilk dışkıya 
mekonyum adı verilir. Bu kadar farklı 
olmasının nedeni, anne sütü veya 
mamanın sindirimi sonrası oluşmamış 
olmasıdır. Bebeğinizin rahimde aldığı 
tüm besinler, plasenta aracılığıyla 
sunulur. Uzmanlar, mekonyumun 
bağırsak hücreleri, lanugo (bazı 
çocukların doğduğunda sahip olduğu, 
tüy gibi ince saç), mukus, amniyotik 
sıvı, safra ve sudan oluştuğunu 
söylüyor. Mekonyum kötü kokmaz,ama 
temizlemesi sıradan dışkıya göre 
oldukça daha zordur (bariyer görevi 
göreceğinden, bebeğinizin cildine ince 
bir tabaka vazelin sürmek, 
temizlemeyi kolaylaştıracaktır). 
Yenidoğanınız, doğumdan sonraki 24 
ila48 saat arasında hiç mekonyum 
çıkarmazsa pediatrınıza danışın. 


Osarı dışkı 
İlkhaftanın 
sonunda, sağlıklı bebekler yiyeceği 
olağan şekilde sindirir hale gelir. Bebek 
dışkısıbudönemde karaciğerden gelen 
safra ve mideden çıktıktan sonra buna 
eklenenyiyecekle birlikte, bakteri ve 
sütün sindirilmemiş ögelerinden oluşur. 
Emziriyorsanız, bebeğinizin dışkısı 
parlak sarı, sulu, bazen dağınık ve hafif 
maya kokulu olacaktır. Mamayla 
beslenen bebeklerinki kahverengiye 
dahayakın ve daha koyu kıvamlı 
olacaktır, ama halabu maya kokusu 
olabilir. Hatta pek çok anne, bebeklerinin 
ilkbezlerinin kokusunun neredeyse hoş 
olduğunu söyler. 


© Kahverengi dışkı 

Bebeğiniz katı yiyeceklere geçtiğinde, 
bağırsaklarında daha genişçeşitlilikte 
sağlıklı bakterileryaşamaya başlar ve 
dahakompleks, kahverengi ve kokulu 
dışkı üretir. Bu, zaman içerisinde 
gerçekleşen vetamamıyla kaçınılmaz bir 
dönüşümdür. Bağırsak bakterisi, 
araştırmacıların daha yeni araştırmaya 
başladığı pek çok faktörden etkilenir. 
Sağlıklı dışkı, yumuşaktan katıyafarklı 
kıvamlarda olabilir; ama katı parçalar 
bebeğinizin kabız veya dehidre olduğuna 
işaretedebileceği için, art arda iki-üç 
bezde butür dışkı gördüğünüzde 
doktorunuza danışın. Özelliklede 
düzgün çiğnemeyi öğrenmesinden önce 
bezinde yiyecek görürseniz 
telaşlanmayın, çünkü sindirim sistemi 
daha yeni katılarla başa çıkmayı 
öğreniyordur. Sindirilmemiş sebzeler ve 


bölen berdi lekeli bl alk ai hamöyananı filişi 


demi sından zengin gıda veya 
takviyeler de dışkının koyu yeşil 
görünmesine neden olabilir. Ancak 
yiyecekleri sürekli olarak sindirilmeden 
çıkıyorsa, çocuğunuzun yeterli besin 
alıp almadığına dair doktorunuzla 
görüşün. (Bu, gelişimi ve kilo alımıylada 
belirlenebilir.) 


© Sorunlu dışkı 

Parlak yeşil dışkı, genellikle yiyeceğin 
bebeğinizin sisteminden hızlıca 
geçtiğine işaret eder; belki ciddi 
olmayan bir mide mikrobu 
yüzündendir ve parlak yeşil safrayı 
parçalamak için zaman olmamıştır. 
Bebeğinizin yeşilimsi dışkıyla birlikte 
kokulu gazı varsa bu, memeden veya 
biberondan çok hızlı içmesinin sonucu 
daolabilir. Pediatrınızla yavaşlatma 
stratejilerini görüşün; bu sorun 
çözülünce, dışkının da normale 
dönmesi gerekir. Dönmezse, mama 
veya beslenmenizdeki inek sütü 
proteinlerine intolerans gibi gıda 
hassasiyeti olup olmadığını öğrenmek 
için pediatrınıza danışın. Buda sütün 
bebeğinizin sisteminden hızlıca ve 
sindirilmeden geçmesine ve yeşil, 
köpüklü görünüme yol açar. 
Bebeğinizin dışkısında kırmızı, beyaz, 
siyah (mekonyum aşamasından sonra) 
veya açık sarı gibi başkarenkler 
görürseniz, olası nedenlerini bulmak 
için doktorunuzdan randevualın. 
Gümüş, şarap kırmızısı veyabordo yada 
ahududu reçeli kıvamında dışkı acil 
tıbbı müdahale gerektirir. 8 
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Bebeksi 


davranış 


Bu yaşta çoğu çocuk geriye dönük 
yaşar. Kendi çocuğunuza doğru yönü 
göstermenize yardımcı olacağız. 


ÇOCUĞUNUZ bebeklikten çıkarken, 
pek çok alandaki ilerlemelerinden keyif 
alacaksınız: Artık gece boyunca huzurlu 
uyuyor, bakıcıyla bıraktığınızda 
ağlamıyor vene zamandır emzik 
istemedi. Derken bir gecede her şey 
değişmiş gibi gelir. Gecenin kör saatinde 
uyanmaya, yanından ayrıldığınızda 
bağırıp çağırmaya veya aylar önce 
bıraktığı emziğine olan ilgisi artmaya 
başlayabilir. Neden olabilir ki? 

Butür gerilemeler, genellikle 
çocuğunuzun büyük birdönüm 
noktasına yaklaşmakta olduğuna dair 
birişarettir. Budönem, fiziksel 
büyümeden iletişim, biliş ve motor 
becerilere dek muazzam gelişimsel 
ilerlemelerin zamanıdır. Böylesi 
ilerlemeler, küçük çocuklar için 
bunaltıcı olabilir ve bunedenle 
kendilerini güvenli hissedecekleri başka 
bir alana geri kayabilirler. Çocuk bakımı 
merkezine gitmeye başladığında veya 
yeni bir kardeşe alışması gerektiğinde, 
bunlar gibi diğer faktörlerde 
davranışsal gerilemelere neden olabilir. 
Tetikleyen şeyi kesin olarak 
belirleyerek, buaşamayı çocuğunuz için 
daha kolay hale getirmekiçin çalışabilir 
ve bebekliğe kesin olarak veda 
etmesine yardımcı olabilirsiniz. 


© Bitmeyen bağımlılık 
Özgüvenli çocuğunuz birden sizi 
gözünün önünden ayırmaya korkar 
hale gelirse bu, tomurcuklanan 
özgürlüğünün taze endişelerle birlikte 
geldiği anlamına gelebilir. Artık kendi 
gezebildiği için, gönüllü olarak sizden 
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uzaklaşabilir; bunun farkına varma 
heyecan verici olduğu kadar, 
korkutucudur da. Çocuk gelişimi 
uzmanları “Küçük çocuklar, kendi 
başlarına iyi olup olamayacaklarından 
ebeveynlerinin kendilerini hala 
destekleyip desteklemeyeceklerinden 
endişelenir;” diyor. “Bu da sizden fazla 
alaka gerektirecek şekillerde 
davranmalarına neden olur.” 

Böylesi bir kuyrukla başa çıkmak ne 
kadar asap bozucu olursa olsun, 
çocuğunuzun güvende hissetmesi 
gerektiğini unutmayın. Bebek gibi her 
yere taşımanız gerekmez, ama başka 
şekillerde destek vermeye çalışın. 
Sarılma sürenizi biraz daha artırın, ona 
şarkı söyleyin veya rahatlatıcı bir masaj 
yapın. Küçük talepkarınız kısa sürede 


tekrar özgür! ün keyfini çıkarmaya 
geri dönecektir. 
© Büyük kardeş kederi 


İkincibir çocuğunuz olduğunda, ilk 
çocuğunuzun acizmiş gibi davranmaya 
başlaması doğaldır. Onun açısından bu, 
küçük kardeşine yöneltilen dikkatin bir 
kısmını geri almanıntamamen 
mantıklı biryöntemidir. Azarlamak 
veya “büyük çocuk” gibi davranmasını 
söylemek büyük birihtimalleişe 
yaramaz. O an büyük olmak 
istemiyordur. Alıştırma bardağı yerine 
biberondan içmekte ısrar ediyorsa, 
kabul edin. Çocuğunuzun büyümeye 
karşı olan doğal içgüdüsüne güvenin. 
Biberon konusunu büyütmediğinizde, 
çoğu çocuk kendiliğinden kısa sürede 
vazgeçer. 


İİ büyüyorum KEN SMARAR A MARMARA 


© Yemek zamanı krizleri 
Uzmanlar “Çocuğunuz eskiden bayıla 
bayıla yediği şeyleri birden 
reddetmeye, çatal kullanmayı 
öğrendikten çok sonra elleriyle 
yemeye veya yemeğiyle oynamaya 
başlarsa şaşırmayın,” diyor. 
Çevresindeki değişikler (örneğin yeni 
bir bakıcıya da farklı bir günlük 
program) bu davranışın kısmi 
sorumlusu olabilir. 
Endişelendiğinizde bile, çocuğunuz 
saçlarına makarna doladığında veya 
yoğurdunu kullanarak parmak 
boyama yaptığında bunun üzerinde 
durmamak için elinizden geleni 
yapın. Sizin tepki verdiğinizi görünce, 
ne kadar kontrol sahibi olduğunu 
anlayacak ve sinir bozucu 
davranışına devam edecektir. Yemek 
zamanlarını mümkün olduğunca 
sakin hale getirin, çocuğunuza 
(emekten bağımsız) pozitif ilgi 
gösterin ve kendi kendinize yemek 
seçmeye mi başladığını anlamaya 
çalışırken delirmeyin. Yemekte 
sağlıklı besin çeşitleri sunmaya 
devam edin ve yeterince 
beslenmediğinden endişelenirseniz 
pediatrınızla görüşün. 8 


Çocuğunuz saçlarına makarna 
doladığında veya yoğurdunu kullanarak 
parmak boyama yaptığında bunun 
üzerinde durmamaya çalışın.Sizin tepki 
verdiğinizi görünce, ne kadar kontrol 
sahibi olduğunu anlayacak ve bu 
davranışa devam edecektir. 


öğretmeli 


Dakika, saat ve gün kavramları kafa karıştırabilir, 
ama bu stratejiler çocuğunuza 


yardım eli uzatacak. 


KIZIM 3 yaşındayken, birkaç ay boyunca 
benizamanlailgilisorubombardımanına 
tutmuştu. Siyah tokalı ayakkabılarını 
giydirirken “Yarın beyaz ayakkabılarımı 
mıgiyeceğim?” diye soruyordu. Sofrayı 
kurarken “Bugün öğle yemeğinden sonra 
saklambaç oynayabilir miyiz?” diye 
soruşturuyordu. Ki bunlar, kolay 
olanlardı. “Yakındatekrar bebek mi 
olacağım?” ve “Yarın benim doğum 
günüm mü? (oysa altı ay sonraydı)” gibi 
sorularaanlayabileceği cevaplar vermek 
içinkendi kendimi yiyordum. 

Uzmanlar dakikalar, saatler, günler ve 
aylara dair sınırlı anlayışının bu yaş için 
normal olduğunu söylüyor. Mutlu 
Haliniz: Nihai Mutluluk Reçeteniz 
kitabının yazarı ve psikolog olan Dr. 
Elizabeth Lombardo, anaokulu 
çağındaki çocukların anı yaşama 
eğiliminde olsa da, duyduklarıtüm 
zamanla alakalı kelimeleri merak 
ettiklerini söylüyor. Beynin soyut 
düşünmeyi işleyen kısmı hala 
gelişmektedir ve çocukların Anne ve 
Babalarının onları parka götürmekiçin 
neden birkaç saat beklemeleri gerektiğini 
veya sabah saat 5 ile akşam 7 arasındaki 
farkıanlamalarını güçleştirir. Neyse ki, 
çocuğunuzun gelişen merakını 
doyurmak ve zaman unsurlarını günlük 
yaşamı için daha anlaşılır kılmakiçin 
yapabileceğiniz pek çok şey var. 


© örnek bulun 

Çocuğunuza bir haftadan önce 
Anneanneye gitmeyeceğinizi söylerseniz, 
her gün “Şimdi gidebilir miyiz?” sorusuna 
hazır olun. Daha kısa bir zaman dilimini 
kavramasının çok daha kolay olacağını 


söylüyor. Birkaç 
dakikanın 
geçmesi içinne 
kadar süre 
gerektiğini deneyimlediğinde, daha sabırlı 
olacak ve yeni pişirilmiş kurabiyelerden 
birtane yemeden önce soğuması için15 
dakika beklemek gibi günlük kısa 
engellerle daha iyi başa çıkabilecektir. 
Yaklaşan bir olay veya faaliyet için 
gerisayım yapabileceği fırsatlar kollayın 
(Beş dakika için parka gitmek için dışarı 
çıkacağız”). Sonra dakikalar geçtikçe tek 
tek sayın ki zamanın nasıl ilerlediğinin 
farkına daha iyi varsın. Beş dakikanın 
kaydıraktan beş kere daha kaymak için 
gerekli zaman olduğunu kısa sürede 
öğrenecektir. Çocuğunuziki ila beş dakika 
arası süreyi kavradıktan sonra, on dakika 
gibi dahauzun zaman dilimlerine 
geçebilirsiniz. Bir zaman dilimini bildiği 
bir faaliyetle karşılaştırmak da yardımcı 
olacaktır. Örneğin aileniz akşam yemeğini 
genellikle 20 dakikada yiyorsa, uzmanlar, 
çocuğunuza 20 dakikalık bir pediatr 
muayenesinin de akşamları yemek yemek 
kadar süreceğini söylemenizi öneriyor. 


© çocuklara uygun açıklamalar 
yapın. 

Belirli zaman ve tarihlere odaklanmak 
yerine, bir şey olduğunda bunu 
çocuğunuzun hayatındaki düzenli bir 
olaya benzeterek açıklamaya çalışın. 
Öğlen “Saat şimdi 11:30, yeni neredeyse 
yemek zamanı,” deyin. Ailecek film 
seyrettiğiniz bir akşamda filmi saat 7'de, 
yani akşam yemeğinden sonra 
başlattığınızı açıklayın. Çocuklar 
haftanın günlerini sırayla 
sayamadığında bile, öğrendikleri şey 
Cumartesinin Perşembedeniki gün sonra 
olduğu değil, bir düzen olduğudur. 
Çocuğunuzun yedi günün bir haftayı 


ödedikleri idil 


oluşturduğu fikrini kavramasına yardımcı 
olmakiçin, her sabah o günün ne olduğuna 
değinin (“Günlerden Pazartesi, yani bugün 
anaokuluna gidiyorsun. Yarın Salı, o 
yüzden kreşe gideceksin.”). 


© Görsel hale getirin 
Çocuğunuz, neler olduğunu gerçekten 
görebildiğinde daha fazla şeyi 
kavrayabilir. Bu yaş çocuklarının kum 
saatlerini iyi anladığını söylüyor. 
Çocuğunuza “Beş dakika sonrabanyo 
yapma vaktin gelecek,” deyin. Sonra 
saati çevirin ve akmasını bekleyin. 
Ebeveynlerden biri haftalık iş gezisine 
gidecekse, 30 günlük bir takvim alın 
veya kendiniz yapın. Annenin veya 
Babanın gittiği ve döndüğü günlere 
birer uçak çizin. Günler geçtikçe 
çocuğunuzdan o günün üstüne bir 
çarpıçizmesini isteyin, Annenin veya 
Babanın dönmesine kaç gün kaldığını 
sorduğunda, kalan günleri birlikte 
sayabilirsiniz. 

Buyaşta saati de tanıtabilirsiniz. 
Çocuğunuzun odasına dijital bir saat 
koyun veilkrakam 7 olanadek yatakta 
kalması gerektiğini açıklayın. Kolları 
olan bir saati ilk gösterişinizde, günlük 
rutininden bahsederek her bir sayıda 
duradura kısa kolu hareketettirin (Saat 
12: Öğleyemeği vakti! Saat 3: Dışarıda 
oynama vakti!). Çocuğunuz kısa sürede 
rakamları faaliyetlerle bağdaştıracak ve 
zaman kafa karıştırıcı olmaktan çıkıp 
günlük hayatın daha anlaşılır bir 
kavramı haline gelecektir. 8 

Beynin soyut düşünmeyi işleyen kısmı 
hala gelişmektedir ve çocukların Anne 
ve Babalarının onları parka götürmek 
içinneden birkaç saat beklemeleri 
gerektiğini veya sabah saat 5 ile akşam” 
arasındaki farkı anlamalarını 
güçleştirir. 
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KIZIM Sema 6 yaşındayken, tam bir 
pısırığa dönüşmüştü. Saçı dolandığında 
taramaya çalıştığımdaferyat ediyor,ne 
zaman hayır desem sinir krizi geçiriyor ve 
küçük kız kardeşi ona sataştığında 
gözyaşlarına boğuluyordu. Sema'nın her 
şeyi abarttığını düşünürdüm. Amasonra 
biruzmanlakonuştum verol yapmadığını 
öğrendim. 

Sema'nın durumunu çoğuuzman 
duygusal hassasiyet olarak adlandırıyor. 
Uzmanlar “Bazı çocukların fiziksel ve 
duygusal acıyı diğerlerine göredaha 
derinden hissetmesine neden olan yaygın 
bir kişilik özelliği bu,” diyor. Çocuklar 
duygusal olarak hassas doğuyor, ancak 
yaşıtlarının öfke nöbeti ve krizleri aştığı 
çağolan5-6 yaşlarınadek davranışları 
olağandışı gelmiyor. Çocuklar büyüdükçe 
bu hislerini atlamayacak olsa da, 
tepkilerini dahaiyi kontrol etmeyi, yani 
esasitibariyle dayanıklı olmayı 
öğrenebilirler. Sema da öyle yaptı. 
Çocuğunuzunsiniri çok kolay bozuluyor 
gibiyse, duygularını kontrol etmesine 
yardımcı olmakiçin buadımları izleyin. 


GÖ Empati kurun 

Çocuğunuz dirseğini derisini bile 
yüzmeden çarptığında ağlamaya 
başlıyorsa, ilk tepkiniz sakinleşmesini 
veyaunutmasını söylemek olabilir. 
Uzmanlar bunun durumu yalnızcadaha 
dakötüleştirdiğini söylüyor, özelliklede 
sesinizde öfke veya bıkkınlık tonu 
duyarsa. Çocuğunuzla konuşarak 
hissettiklerini atlattırmaya 
çalıştığınızda, bu hisse daha da sıkı 
sarılacak vedaha da canı sıkılacaktır. 
“Mantıklı gelmediğinde bile duygularını 
dinleyip kabul etmek önemlidir.” Çok 
fazlailgi göstererek ağlamasını 
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Bazı çocuklar doğuştan daha 
hassastır. Çocuğunuzun her şeye 
çok üzülmemesine yardımcı olun. 


onamamanız gerekse de, “Canının 
acıdığını biliyorum” veya “Düştüğünde 
çok şaşırmış olmalısın” gibi bir şey 
diyebilirsiniz. Sonra çocuğunuzun 
enerjisini ne yapılabileceğine 
odaklamasına yardım edin: “Yaranı 
yıkayıp üstüne biraz buzkoymamızıister 
misin? Bandajlayalım mı, yoksa açıktamı 
bırakalım?” 


© Duygularını kelimelere dökün. 
Hassas çocuklar ister utanç, ister hayal 
kırıklığı olsun, kuvvetli birduygu 
yaşadıklarında genellikle gözyaşlarına 
boğulurlar. Örneğin oğlunuza arkadaşının 
akşamyemeğine kalamayacağını 
söylerseniz, aniden gözleri dolabilir. Ne 
hissettiğine dair kelimeler sunarak ona 
yardımcı olabilirsiniz: “Tatlım, Benjamin 
kalamıyor diye kızdığınıbiliyorum.” Dr. 
Bache, birinin duygularını ifade etmesini 
dinlemenin çocukların sıksık 
durdurmaya yettiğini söylüyor. “Oanişe 
yaramasa bile, çocuğunuzbirinin tekrar 
tekrar duygularından bahsettiğini 
duydukça nihayetinde bağırıp çağırarak 
ağlamak yerine kendi kendinenasıl 
hissettiğini düşünmeye başlayacaktır” 
Dahasonradan çocuğunuzla duygularıyla 
başaçıkmanın başka yollarına dair de 
konuşabilirsiniz: mola vermek, birkaç 
defa derinnefes almak, hattabir yastığa 
vurmak. 


ÖGerçekleripaylaşın 

Buyaştaki çocuklar yeni şeyler öğrenmeye 
bayılır; bunu kullanarak durumulehinize 
çevirebilirsiniz. Çocuğunuz örneğin aşı 
olmaktan çok korkuyorsa, muayene 
öncesinde bir konuşma yapın. Olacağı 
aşının belirli bir hastalığınasıl 
önleyeceğini açıklayın veyainternettenbu 


İİ büyüyorum vid kel kikhelzdndağıhakülal bileli 


konudaki bilgileri okuyun. Doktorun 
ofisine vardığınızda hangi kolundan aşı 
olmakistediğini sorun, sonra dabitince 
nasıl bir ödülistediğini sorun (bir çıkartma 
veyayeni bir kalem olabilir). Mutluve 
Özgüvenli Çocuklar Yetiştirmenin A'dan 
Z'ye Rehberi kitabının yazarı ve Parents 
danışmanıpsikolog Dr.Jenn Mann “Bu 
yaştaki çocuklara bilgi vetercih hakkı 
verdiğinizde, kendilerinidahagüçlü 
hissederler vebudadaha cesur olmalarını 
sağlayabilir.” diyor. Kontrol sahibi olduğunu 
hissettirmenin başka bir yolu: 300 parçalık 
biryapboz yapmak veya paten kaymayı 
öğrenmek gibi yeni birşey denemeden önce, 
gerçekçi beklentileri olduğundan emin 
olmak (“Budiğeryapbozlarından biraz 
dahazor,oyüzdenbitirmek birkaç gün 
sürebilir.” “Çoğu insanilk denemesinde 
düşer”). 


© sorun çözmeye teşvik edin. 
Diyelim ki çocuğunuz ayakkabılarını 
bağlayamadığı için ağlıyor. “Sinirlerinbu 
kadarbozuk olduğunda seni anlamakta 
güçlük çekiyorum. Ağlaman bittiğinde 
konuşalım ki sana yardımcı olabileyim.,” 
gibi birşey söyleyerek sakinleştirin. 
Rahatladıktan sonra, sorunu çözme 
yollarına dair beyin fırtınasıyapın. Bu 
ayakkabılarınızla pratik yapabilir) veya 
araveriptekrardenemek olabilir. Dr. Mann 
“Hassas çocuklar sorunun içinde kaybolur 
veoradan çıkamaz,” diyor. “Her zaman bir 
çözüm olduğunu vefikiralmaktan 
utanmaması gerektiğini hatırlatın.” © 
“Çocuğunuzla konuşarak hissettiklerini 
atlattırmaya çalıştığınızda, canıdahada 
sıkılacaktır. Mantıklı gelmediğinde bile 
duygularını dinleyip kabuletmek 
önemlidir,” 


ibi eb bala blank milan dll 


yardımcı ol ıolun b 


ye. vücut kokusu ve 


sivilcilerle ilk deneyimleri, 


düşündüğünüzden daha yakın 
bir zamanda olabilir; ama temiz 


ve özgüvenli olmak oldukça 
kolay. 


BİR SABAH 7 yaşındaki kızını okula 
götüren arkadaşım, arabada hiç yiyecek 
olmamasınarağmen hafifbirsoğan 
kokusu almış. Birkaç hafta sonra, 
çamaşır yıkayacakken aynı kokuyu 
tekrarduymuş. Bana “Kızımın 
tişörtlerinden birini elime aldım ve 
bunun koltukaltı kokusu olduğunu fark 
ettim. Daha şimdiden bununla başa 
çıkmamız gerektiğine inanamadım,” 
dedi. 

İkinci ve üçüncü sınıf çocukları sivilce, 
kötü koku ve hijyenle alakalı başka “ıyy” 
sorunları beklediğinizden dahaerken 
yaşayabilir. Bunun nedeni, ortalama 
ergenliğe girme yaşının geçtiğimiz 
yaklaşık yirmiyıliçerisinde oğlan ve kız 
çocuklarında altı ay ilaiki yaşarasında 
düşmesi. Uzmanlar, “Çocuğunuz henüz 
ergenlik belirtileri göstermese bile, 
vücut bakımı sorumluluklarını ona 
vermek için yine de iyi bir zamandır,” 
diyor. Bu yeni dönemle incelikle başa 
çıkmanın yollarını öğrenin. 


© Deodoranta karar verin 
Çocuğunuz beden dersi sırasında veya 
gerildiğinde terlemeye başladıysa, 
deodorantı sabah rutininin bir parçası 
haline getirmelidir. “Daha fazla 
terlediğini fark edip etmediğini 
sorun,” “Bunun büyümenin normal bir 
parçası olduğunu ve deodorantın koku 
kapatmaya yardımcı olacağını 
söyleyin.” Tipik deodorantların 
güvenli olduğunu düşünüyor 


p 
vw 
Çi 


olabilirsiniz, ama isterseniz doğal 
bileşenleri olan bir tanesini tercih 
edebilirsiniz. Peki her gün duş 
almasında ısrar etmeli misiniz? 
Doktorlar, aktiflik seviyesine bağlı 
olarak haftada iki-üç kere 
yıkanmanın ikinci iladördüncü sınıf 
arasındaki çocuklar için hala yeterli 
olduğunu söylüyor. 


© sivilcelenmeyle başa çıkın 
Dermatologlar, alın, burun ve 
çenesinde siyah nokta ve sivilce gibi 
hafif aknesi olan daha fazla büyük 
çocuk gördüklerinde ısrar ediyor. 
Amerikan Pediatri Akademisi, buyaş 
çocuklarının hafif aknesini benzoil 
peroksit içeren reçetesiz bir ücünle 
tedavi etmekte bir sorun olmadığını 
söylüyor. 

Çocuğunuz sivilcelerden her ne kadar 
utansa da, herkesin sivilcesi 
olabileceğini söyleyerek içini 
rahatlatın. Yüzünü günde iki kez 
temizleme jeliyle nasıl yıkayacağını 
gösterin. Çok sert bastırarak 
yıkamamalı; sivilceye neden olan 
yüzeysel kir ve yağı gevşetecek kadar 
uygulamak yeterli. Doğru miktarda 
basınç uygulamaya alışana dek, 
birkaç kez siz yapabilirsiniz. 


© Dişlerinin sağlığını koruyun 
Eğer çocuğunuz düzgün fırçalamaya 
dikkat etmiyor ve bol bol şeker 


tüketiyorsa, düzenli kontrol 
yapılırken bile çocuğunuzun çürüğü 
ve kötü nefesi olabilir. Pek çok 
ebeveyn, iyi bir iş çıkarıp 
çıkarmadıklarını kontrol etmeden, 
çocuklarının kendi kendine diş 
fırçalamasına ve diş ipi 
kullanmasına izin verir, Çocuğunuza 
sık yapılan iki hatayı anlatın: kötü 
nefese neden olan bakterinin 
barındığı dili fırçalamamak ve diş 
etlerini atlamak. 


© Saçlarının yağlanmasını 
önleyin 

Çocuğunuzun saçı yağlı 
görünüyorsa, buradaki suçlu büyük 
birihtimalle ergenlik değildir. Bu, 
şampuan veya saç kremi 
kalıntılarından kaynaklanır. “Bazı 
anneler bu yaştaki çocuklarının 
saçını durulamak için hala maşrapa 
kullanıyor. Ama çocuğun saçı 
uzadıkça, düzgün bir şekilde 
durulayabilmesi için kendi yıkaması 
gerekir.” İşini kolaylaştırmak için 
ikisi bir arada şampuan ve saç 
kremlerden alın ve çocuğunuzdan 
bozuk para boyutunda kullanmasını 
isteyin. Gözüne şampuan 
kaçmasından endişeleniyorsa, 
yüzünü kapatması için bir sabun 
bezi verin ve güvenli bir şekilde 
kendi kendine yapabildiğinden emin 
olanadek yanında kalın # 
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en yeniler 


Bactoblis 


Dünyanın ilk ağız ve solunum 

yolu probiyotiği olan Bactoblis; 

Streptococcus salivarius K12 patentli 

bakterisini içeren emme tablettir. 

Bactoblis; düzenli kullanıldığında, ağız 

ve boğaz florasının dengesini sağlar, 

bağışıklık sistemini düzenlemeye ; Bactov's 
yardımcı olur. Bactoblis emme tablet, İN m ai 
tüm bu etkinliği ile 2015 yılında Avrupa'da 

yılın ürünü ödülünü almaya layık 

görülmüştür. 59 TL 


Naturpy Bebek Tarhanası 

Naturpy Bebek Tarhanası üretiminde doğal köy 
ortamında yetişmiş besinler kullanılır. 

Özel kapalı alanlarda hijyenik koşullarda üretilerek, 
güneş görmeyen kapalı ranza sisteminde gölgede 
kurutma yapılır. Koruyucu ve katkı maddesi içermeyen 
özel üretim ev yapımı bebek tarhanasıdır. Tuz içermez; 
alerji, gaz riski taşıyan baharat ve bitki içermeyen 
Türkiye'nin ilk bebek tarhanasıdır. 


TRIFIX i-SIZE İLE 
ÇOCUKLARINIZ DAHA DA 


GÜVENDE 


Yeni renk seçenekleri ve yeni siyah kasa 
tasarımı ile daha şık ve estetik görünüme sahip 
olan Trifix i-Size popüler olan Baby Safe i-Size 
ana kucağının ideal devam koltuğudur. 


Anne adaylarının yeni 
ve sağlıklı besi 

hindi eti! 

İçeriğindeki fosfor, potasyum, 
magnezyum ve demir ile yeterli ve 
dengeli beslenme açısından önemli 

rol oynayan hindi eti, özellikle anne 
adayları için önem taşıyan folik asit ile 
bebeklerin beyin gelişimini destekliyor. 
Kırmızı ete oranla uygun fiyatı ile dikkat 
çeken mineral deposu hindi eti, Erpiliç 


Cam Biberon 


3 


güvencesiyle büyüyen Bolca Hindi'nin 
atılımı iletüm Türkiye'de yükselişe 
geçecek. 


<i . 


m, 
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Seçeneğiyle 

Anneler, bebeklerinin anne sütü ile 
olabildiğince uzun süreli ve yeterli 
beslenmesini sağlamak için biberon, 
sütsağma makinesi, göğüs pompası 
gibi ürünlerden destek almak 
zorunda. 1984'ten beri anne ve 
bebeği için ürettiği ürünlerle 60'tan 
fazla ülkede yer alan, son 30 yılında 
sadece emzirmeye yönelik yenilikçi 
ürünler geliştiren Lansinoh, en son 
ürünü ısı vetermal şoka dayanıklı 
cam anne sütü biberonumOmma'yı 
piyasaya sundu. 


Bitki özlü krem uzun süreli 
koruma sağlıyor 


Bebeklerin sağlıklı gelişimini önemseyen 


Wee Baby, bitki 


özlü pişik kremiyle 
anneler ve bebeklerin 
PİŞİK KREMİ 


yanında. Zeytinyağı, 
badem yağı, papatya 
ekstresi karışımından 
oluşan krem, içerdiği 
yüzde 15 çinko oksit 

ve lanolin sayesinde 
pişik oluşumuna karşı 
uzun süreli koruma 
sağlıyor. Aynı zamanda 
cilt üzerinde koruyucu 
bir tabaka oluşturarak, 
bebeğin ıslak yüzey ile 
temasını önlüyor.ederek 
taze tutuyor ve bebeklerin rahat bir şekilde 


beslenmesini sağlıyor. 


Cold-mix İnhaler 
Damla 


Burnu tıkandığında ve solunum 
yolu enfeksiyonlarından 
korunmada, yakasına, yastığına 
Cold-Mix damla! Cold-Mix 
damla, okaliptüs ve ladin uçucu 
yağları içeriği ile solunum yolu 
enfeksiyonların da kullanılır. 
Cold-Mix, dekonjestan etkisiyle 
bebek, çocuk ve yetişkinlerde; 
alerjenlere veya enfeksiyona bağlı 
burun tıkanıklığını giderirken anne 
ve çocuğun konforunu arttırır. 
Antiviral ve antibakteriyel etkisi ile 
solunum yolu enfeksiyonlarından 
korur. Okulda, serviste, iş yerinde, 
toplu taşıma araçlarında, yakaya veya 
yastığa damlatılan 2 damla 
Cold-Mix, grip, nezle gibi solunum 
yolu enfeksiyonlarından korur. 


Becutan Bebek Vitaminli 
Merhem 200 mi (baby vitamin 
ointment) 
Bebek cildinin özellikle bezin altında 
kalan bölgesi ve kırışıkların meydana 
geldiği yerlerin günlük bakımı için Green 
uygundur. Bebek bezindeki nem ve kirle Board 
temas eden bölgelerde tahrişi önler. 
İçeriğindeki E vitamini cildi yoğun bir Games 4 
şekilde besler ve cildi doğal koruyucu Brainbox 
işlevini artırarak korur. Calendula özü dış etkilerle Görsel algı, hafıza ve dikkat becerileri... 
oluşan kızarıklık ve tahrişleri gidermeye yardımcı olur. Bebeğin Brainbox oyun serisi bilimden dünya 
dünyaya geldiği ilk andan itibaren kullanılabileceği klinik testlerle tarihine, hayvanlardan matematiğe farklı 
kanıtlanmıştır. Paraben içermez. temaları bir araya getirerek 3 yaştan 
itibaren her yaşa hitap ediyor. Hafıza 
kartlarında Van Gogh ve Picasso'nun 
HH px eserleriyle tanışabilir, Berlin Duvarı'nın 
Zeka Silindiri 140 km. uzunluğunda olduğunu veya 
Bertikal erkek kanguruya “boomer” denildiğini 


Hem beyin jimnastiği hem bu oyunları oynarken öğrenebilirsiniz. 
de yetenek oyunu! Silindir Güçlü eğitsel yönü dolayısıyla 

a Mucit Panda tavsiyesidir. 
parçalarını döndürerek, hatta 
yerini değiştirerek yeni rotalar 
oluşturun. Topu bir uçtan 
diğer uca en hızlı şekilde 
ulaştırın. Dünya Rekoru: 18 
saniye Yaş Grubu: 6-99 Yaş 


“SIVI ÇOCUK DEVAM SÜTÜ” 

Aptamil Çocuk Devam Sütleri, içime hazır pratik 
şişesiyle her yerde kullanıma uygun yeni ürünü 

Sıvı Aptamil Çocuk Devam Sütü'nü anne babaların 
beğenisine sundu. Anne babaların parkta, alışverişte, 
tatilde kısacası her yerde kolaylıkla kullanabilecekleri 
Sıvı Aptamil Çocuk Devam Sütü, içime hazır 200 
mililitrelik şişesi ve kolay taşınma özelliğiyle oda 
sıcaklığında kullanılabiliyor. 3.95 TL'lik uygun fiyatıyla 
dikkat çeken Sıvı Aptamil Çocuk Devam Sütü; 
marketlerde, eczanelerde ve bebek mağazalarında 


satışa sunuluyor. Crocodily Kids 
Architect, 
çocukların 


Güvenli çocuk odaları 


VİKO marka Karre Kids serisi, 
Winx Club'ın sevimli perilerini, 
Marvel, Karlar Ülkesi ve Arabalar 
filminin çok sevilen karakterlerini 
farklı serilerinde çocukların 
beğenilerine sunuyor. Elektrik 
anahtarı ve prizlerden oluşan 
ürünler, çocukların hem 
hayallerini hem de odalarını 
süslüyor. 


dünyasına özel 
çözümler üretiyor... 


Çocuk yaşam alanları tasarımcısı 
Crocodily, bir bebek-çocuk odası için 

ne gerekiyorsa yaratıyor... Perdesinden 
halısına, aydınlatmasından uyku setlerine, 
hatta aksesuarlardan, desenleri doğadan 
esinlenerek özel olarak tasarlanan 
birbirinden renkli ve canlı figürleriyle 
tekstil ürünlerine kadar aradığınız her şey 
Crocodily'de. 
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en yeniler 


Gaz sancıları ve 
kolik için bebeklere 


özel 

Bebeklerde çok sık gözlenen gaz 
sancılarının ve koliğin giderilmesinde, 
mide-bağırsak problemlerinin 
azaltılmasında kullanılır.1. haftasını 
doldurmuş bebeklerden itibaren 
kullanıma uygundur. Tamamen bitkisel 
içeriklidir. Renklendirici ve suni aroma 


“Mümkün 
Olduğunca Az, 


Gerektiği Kadar Çok” 


HİPP Babysanft Pişik kremi, içeriğindeki 
organik badem yağı, pantenol, çinko 
ve lanolin kombinasyonu sayesinde 
kızarmış ve hasar görmüş deriyi 
rahatlatır. Yara ve pişiğin önlenmesinde 
ve iyileştirilmesinde yardımcıdır. Cilde 
derinlemesine bakım yaparak kurumayı 


PANTMENDİL ZN 
WUNDSCHUTZ. 


önler. 24,50TL. 


Sebium Global 
Cover 


Bioderma'nın cildin 
kendisinden ilham alarak 
geliştirdiği ürünlere bir 
yenisi daha eklendi! Akne 
eğilimli ve siyah noktalı 
ciltlerin pürüzlerini gideren 
ve cilt tonunu eşitleyen 


Sebium Global Cover, 
yarattığı 2 farklı etki ve 
renkli dokusu sayesinde 
kullananların favorisi oluyor. 


4 Alpro 


. Hindistan 
“ Cevizi 
İçeceği 
Avrupa'da bitkisel 
içerikli doğal 
içeceklerin lider 
üreticisi Alpro, 
Hindistan cevizi 
içeceği ile taze bir 
ferahlık sunuyor. 
Alpro Hindistan Cevizi İçeceği, lezzeti 
ve sağlıklı içeriği ile doğallıktan yana 
bir içecek alternatifi oluyor. Şeker 
ilavesiz, laktozsuz, sağlıklı içeriği 
ile Alpro Hindistan Cevizi İçeceği, 
yorgunluğu azaltmaya yardımcı B12 
vitamini de içeriyor. 
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içermez. Sadece eczanelerde satılır. 


İ Editör” ün) 


MA Tercihi 
Ea! 
sa meyra 
Meli 
mesane 
ri 
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Sofralarınıza 
lezzet getiriyor 


Tamamen organik bitkisel 
bazlı sürülebilir yağ olan 
LurpakOrganic sağlığınızı 
korurken lezzeti ile de 
yemeklerinize tat katmaya 
devam ediyor. 

Yüzde yüz doğal, içerisinde hiç 
bir katkı maddesi bulunmayan 
Lurpak buzdolabından çıktığı 
anda bile sürülebilir kıvamı ile 
sağlık dostudur. 


Dalin Ürünleri 
Mini Boy 
Serisiyle 
Seyahatte de 


Yanınızda 

Dalin, yolculuklarda pratik 
bir şekilde taşınabilecek, 
iş seyahati veya tatilde 
rahatça kullanmaya imkan 
veren 'Dalin mini boy 
serisi'ni tanıttı. 

Yeni seri Dalin'in sevilen 
ürünlerinin 5Oml'lik 
ambalajlı versiyonlarından 
oluşuyor. 


Fuska Kaynak 
Su ebebek'te! 


Mineral yönünden zengin ve 6-24 ay 
arasındaki bebeklerin kullanımı için 
uygun olan Fuska Su, aynı zamanda 
2017 yılında Uluslararası Tat ve Kalite 
Enstitüsü tarafından Üstün Lezzet 
Ödülü'ne layık görüldü. Hijyenik olması 
açısından çift korumalı kapak ile üretilen 
ürün, 1.3 
mg düşük 
sodyum 
oranıyla 

2 yaşa 
kadar olan 
bebekler 
için de 
ideal su 
olaraköne 
çıkıyor. 
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Kan Yapımına Tam Destek 
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Vivaftı HELL e 
e DNTED KİNGDOM TR 


“Ferromixin içinde 
bulunan Demir ile 
beraber Folik Asit, 
Vitamin A, Vitamin C, 

» Mamasına karıştırılarak Çinko kan yapımını 


yedirilir j destekler. 
* Çocuklar tarafından 
rahatça tüketilir 2 Vitamin 
a P 
*» Eklendiği gıdanın 
tadını ve rengini p 2 Mineral 
değiştirmez 


* Dişlerde boyama ve 
kabızlık gibi 
istenmeyen etkiler e” 


gözlenmez Tae Ferromix!ri 


ri) tacebook.com/nutrigencocukgelisim. instagram.com/nutrigencocukgelisim 


Tozlaş'ırılmış Demir ve Mikrobesin Takviyesi TE| 


eczanelerde 


